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Introducci

on

a) Modulacion de la Amigdala:

o

Mecanismo: La participacién en actividades artisticas reduce la hiperactividad
de la amigdala, la estructura cerebral encargada de detectar amenazas vy
procesar el miedo y la ansiedad.

Efecto: Disminucidn inmediata de la respuesta de estrés como lucha o huida 'y
reduccion de la percepcién subjetiva de ansiedad.

b) Fortalecimiento de la Conexion Prefrontal-Limbica:

(@]

Mecanismo: El arte potencia las conexiones sindpticas entre la corteza
prefrontal encargada del control cognitivo y la regulacién, y las estructuras del
sistema limbico emociones.

Efecto: Mejora la capacidad del cerebro para frenar o modular reacciones
emocionales intensas, permitiendo una gestidon mas racional y equilibrada de
los afectos.

c) Activacion del Sistema de Recompensa (Dopamina):

o

Mecanismo: La creacién y apreciacion artistica estimulan la liberacién de
dopamina en el nucleo accumbens y la corteza prefrontal.

Efecto: Genera sensaciones de placer, motivacién y bienestar, contrarrestando
estados de animo depresivos y fomentando la persistencia en la tarea creativa.

d) Liberacion de Opioides Endégenos (Endorfinas):

@)

o

Mecanismo: Actividades como la danza, el canto o la pintura ritmica activan el
sistema opioide endégeno.

Efecto: Produce efectos analgésicos naturales y euforia, reduciendo Ia
percepcidn del dolor fisico y emocional, y promoviendo la relajacion profunda.

e) Activacion del Sistema Parasimpatico:

@)

Mecanismo: La inmersién en el arte y la practica de respiracién consciente
asociada a la creacién disminuyen la actividad del sistema nervioso simpatico y
activan el parasimpatico.

Efecto: Reduce la frecuencia cardiaca, la presion arterial y los niveles de cortisol
denominada la hormona del estrés, induciendo un estado fisiolégico de calma
y recuperacion.

f) Neuroplasticidad Estructural y Funcional:

(@]
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Mecanismo: La practica artistica repetitiva induce cambios fisicos en el cerebro,
aumentando la densidad de materia gris en la corteza prefrontal, la insula y la
corteza cingulada anterior.

Efecto: A largo plazo, estas modificaciones estructurales aumentan la resiliencia
emocional, mejoran la capacidad de regulacion y hacen al cerebro mas eficiente
en el manejo del estrés.
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g) Sincronizacion Neural y Coherencia Hemisférica:

o

Mecanismo: La musica y el movimiento ritmico favorecen la sincronizacion de
ondas cerebrales y la comunicacién entre los hemisferios cerebrales.

Efecto: Facilita la integracién de experiencias emocionales y cognitivas,
promoviendo un estado de equilibrio y reduccién de la fragmentacion mental
asociada al trauma o la ansiedad.

h) Externalizacién y Procesamiento Cognitivo:

o

Estrategias

Mecanismo: La representacion visual o narrativa de emociones complejas a
través de pintura, escritura o teatro, transforma estados internos abstractos en
objetos externos observables.

Efecto: Permite a la corteza prefrontal tomar distancia y procesar
cognitivamente la emocion, facilitando su integracién en la narrativa personal
y reduciendo su carga emocional abrumadora.

Especificas para la Gestion del Estrés y la Ansiedad

Existen diversas estrategias artisticas que pueden ser utilizadas para gestionar el estrés y
la ansiedad, cada una con sus propios mecanismos neurobioldgicos. Aqui le presentamos

dos ejempl
edades de

os para que las pueda tomar como referencia y las adapte segun las diferentes
sus estudiantes y el contexto educativo particular en el que trabaja. Tenga en

cuenta que el enfoque siempre serd en el proceso creativo mds que en el producto final,

asi se potencian los beneficios en la regulacion de emociones.

a) La expresidon emocional a través del arte visual, como la pintura o el dibujo.

(@]

Descripcion: Externalizar emociones dificiles mediante el uso de colores,
formas y texturas sin necesidad de representar figuras realistas.

Aplicacidn: Permitir que el estudiante dibuje o pinte su estado de animo actual
sin juicios estéticos.

Beneficio: Facilita la externalizacién de la angustia, reduciendo la carga
emocional y activando la corteza prefrontal para procesar lo que la amigdala
siente como amenaza.

b) Danzay expresion corporal para liberar la tension

(@]
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Descripcidn: Una secuencia guiada de movimientos suaves y conscientes
disefiados para identificar y disipar la tension fisica acumulada en zonas
especificas del cuerpo como hombros, mandibula, espalda, mediante la
expansion y liberacion ritmica.

Aplicacidn: Guiar al estudiante a cerrar los ojos, localizar una zona de tension,
tensar voluntariamente los musculos de esa area y luego soltarlos bruscamente
mientras se expande y libera el movimiento hacia los extremos del cuerpo,
repitiendo el ciclo 3 veces.
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o Beneficio: Rompe el ciclo de tensidon muscular asociado a la ansiedad, envia
sefiales de seguridad al cerebro a través del sistema nervioso somatico, reduce
la actividad de la amigdala y promueve una liberacidon inmediata de endorfinas
y una sensacién de alivio corporal.

PUCE Virtual | Documento de Profundizacion

m 4



