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RESUMEN

En este trabajo se presenta una investigacion que explora la implementacion de una dinamica
de introspeccion como técnica para el desarrollo humano, con un enfoque en la reduccion del
estrés y la mejora del bienestar emocional. La investigacion se fundamenta en un marco teérico
basado en terapias complementarias y técnicas de relajacion reconocidas por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS). A lo largo del estudio, se utilizan métodos como la identificacion de
la coraza muscular, ejercicios de respiracion, relajacion guiada, y el uso de musica clasica, lo
que permite a los participantes alcanzar un estado de autoexploracion emocional profunda. Los
resultados del estudio indican una reduccion significativa del estrés y una mejora en el estado
emocional de los participantes, validando la efectividad de la dinamica aplicada. Los participantes
reportaron una mayor conexiéon consigo mismos y una sensacion de bienestar tras la practica, lo
que subraya el impacto positivo de las técnicas utilizadas. Este enfoque interdisciplinario integra
aspectos fisicos, emocionales y culturales, lo que refuerza el valor académico del trabajo.
Ademas, ofrece un enfoque practico que puede ser replicado en diversos contextos educativos
y terapéuticos, mostrando su potencial para el desarrollo personal y la mejora del bienestar
integral. La investigacion abre nuevas posibilidades para futuras aplicaciones de estas técnicas
en contextos profesionales y educativos, posicionando la introspeccion como una herramienta
poderosa en el ambito del desarrollo humano.
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ABSTRACT

This paper presents a research that explores the implementation of introspection dynamics as a
technique for human development, with a focus on stress reduction and improvement of emotional
well-being. The research is based on a theoretical framework based on complementary therapies
and relaxation techniques recognized by the World Health Organization (WHO). Throughout the
study, methods such as muscle armor identification, breathing exercises, guided relaxation, and
the use of classical music are used, allowing participants to reach a state of deep emotional self-
exploration. The results of the study indicate a significant reduction in stress and an improvement
in the emotional state of the participants, validating the effectiveness of the applied dynamics.
Participants reported a greater connection with themselves and a sense of well-being after the
practice, underscoring the positive impact of the techniques used. This interdisciplinary approach
integrates physical, emotional and cultural aspects, which reinforces the academic value of the
work. In addition, it offers a practical approach that can be replicated in various educational and
therapeutic contexts, showing its potential for personal development and the improvement of
integral wellbeing. The research opens new possibilities for future applications of these
techniques in professional and educational contexts, positioning introspection as a powerful tool
in the field of human development.

Keywords: human development, introspection, music therapy, relaxation, complementary
therapies, complementary therapies

1. INTRODUCCION

La problematica del estrés en alumnos universitarios en el estado de Tlaxcala es un tema de
creciente preocupacion, reflejando una situacion que afecta tanto su bienestar emocional como
su rendimiento académico. Un estudio reciente indica que el 60% de los universitarios en
Tlaxcala padece estrés académico, con un 42.1% de los estudiantes reportando sentirse
moderadamente estresados debido a las responsabilidades académicas, UAT (2024). Los
estudiantes enfrentan una sobrecarga de tareas y actividades que pueden resultar abrumadoras,
las cuales incluyen carga académica, periodos de evaluacion, factores personales y sociales. La
cantidad y la variedad de materias, junto con las exigencias de los docentes, son factores que
contribuyen significativamente al estrés.

Actualmente, las técnicas de relajacion identifican el estado mental del individuo, provocan
cambios en las funciones bioldgicas y afectan el estado fisiolégico del cuerpo o funciones que se
manifiestan en ciertos estados mentales, Rhea (2024). De esta forma surgen enfermedades del
sistema cardiovascular, inmunolégico y endocrino. Todo esto puede explicarse por la unidad
indivisible de factores biolégicos, psicolégicos y sociales, Rojas et al (2020). La terapia
complementaria es una terapia que se utiliza junto con la medicina tradicional. Los pacientes con
cancer suelen utilizar estas terapias para mejorar su calidad de vida, reducir los efectos
secundarios del tratamiento, aumentar su sensacién de control y gestionar su enfermedad, y
mejorar su sensacion general de bienestar, Bobadilla (2023). Las técnicas de respiracion que
demostraremos estan tomadas basicamente de las culturas orientales, ya que la comprension
de la importancia de unos habitos respiratorios correctos en el mundo occidental es relativamente
nueva, Lopez (2023).

Este articulo discutira aspectos relevantes del concepto de musica en musicoterapia y sus
implicaciones para la formacion profesional y las sesiones de terapia. Este protocolo de
desarrollo es una contribucion de Aigen (2014). Su interés por el analisis de la percepcion musical
le permitid explorar una cuestién fundamental en el desarrollo de este campo profesional. Se
discuten conceptos de musica en diversos géneros y formas de entender la relacién y practica
de estos conceptos. Como hipotesis inicial, Bertoni (2022) plantea que existe una relacion entre
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los aspectos especificos que componen el proceso terapéutico y la intervencién dinamica de la
musicoterapia.

El estrés no solo afecta el rendimiento académico, sino que también puede tener repercusiones
en la salud fisica y mental de los estudiantes. Se ha observado que el estrés puede desencadenar
sintomas como: nerviosismo, dolor de cabeza, irritabilidad y problemas para concentrarse.

2. MARCO CONCEPTUAL

Una técnica o terapia de relajacion es un conjunto de actividades o procedimientos y recursos
organizados y sistematicos para ayudar a reducir los niveles de tension, ansiedad y dolor fisico
o0 mental. Se trata de un trabajo de mayor exigencia mental que implica crear imagenes
agradables y saber dirigirlas a la zona abdominal, siempre de forma positiva y con una finalidad
terapéutica. Se le ensefara a pensar en las contracciones o espasmos de la vejiga como una ola
fuerte que llega a la playa, pero que cada vez se vuelve menos fuerte y desaparece, dejando tras
de si olas pequenas, sutiles, tranquilas y relajantes a su paso. Movil Soria-Guerra et al. 2021)
creen que cuanto mas lejos estén, mas tranquilos, sofisticados y relajados seran El 6rgano o
sistema parece no tener cambios en morfologia o anatomia, pero si se ve afectada su
funcionalidad, Rojas et al (2020). La terapia complementaria es una terapia que se utiliza junto
con la medicina tradicional. La musicoterapia es una técnica terapéutica muy moderna con
orientacion cientifica y el interés por ella va en aumento. Es una forma de psicoterapia que implica
tocar instrumentos, cantar y hablar poco, por lo que la comunicacién dominante es no verbal y
se centra mas en expresar sentimientos a través de la musica y las letras, Martinez et al (2021).
El lenguaje de la musica engloba alegria, tristeza, enojo, entusiasmo, energia y relajacién que
los participantes experimentan personalmente (Diaz, 2023). El inconsciente se convierte en
cuerpo, y para construir un dique de represion no se apoya tanto en la interpretacion, sino que
utiliza las técnicas del cuerpo para restablecer la libre circulacién de la energia, De La Vega
(2018).

En este trabajo se propone la implementacion de una dinamica de introspeccion como una
técnica para el desarrollo humano, se explora su eficacia a través de un enfoque tedrico-practico.
Se apoya en un marco conceptual sélido, basado en terapias complementarias y técnicas de
relajacion avaladas por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), lo que subraya su relevancia.

3. MATERIALES Y METODOS

La propuesta de aplicacion de este trabajo de investigacion esta disefiada para ofrecer una
experiencia integral que combine técnicas fisicas, mentales y emocionales. Cada paso tiene un
propdsito especifico: relajar el cuerpo, centrar la mente y facilitar la autoexploracién. Esta
combinacion no solo promueve la reduccién del estrés y el bienestar emocional, sino que también
sienta las bases para una introspeccion profunda que permite a los participantes tomar
conciencia de si mismos y mejorar su desarrollo personal. El proceso estructurado de la dinamica
asegura que los resultados obtenidos sean replicables, lo que otorga validez y rigurosidad
académica al estudio, y se divide, en: Identificacién de la Coraza Muscular, Ejercicios de
Respiracién, Relajacion Guiada, Uso de Musica Clasica y Autoexploracion Emocional.

Para la identificacién de la Coraza Muscular, se inicia con movimientos de la cabeza y continda
con movimientos corporales que, acompanados de la respiracion. La coraza muscular se refiere
a la tensién fisica que se acumula como resultado del estrés y emociones reprimidas. La
identificacion de esta tension es crucial para liberar el cuerpo y facilitar la introspeccién, ver figura
1. Este paso prepara el cuerpo para la autoexploracion, relajando los musculos y permitiendo
una mayor conexion mente-cuerpo.

Figura 1.
Induccion a la dinamica de introspeccion
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Los ejercicios de respiracion, la secuencia de respiracion comienza en las extremidades
inferiores y asciende por todo el cuerpo, hasta llegar a la cabeza, la respiracion consciente es
una técnica fundamental en terapias de relajacién. Ayuda a centrar la mente, reducir la ansiedad
y aumentar la oxigenacion en el cuerpo, lo que facilita la entrada en un estado de relajacion
profunda, necesario para una introspeccion efectiva. Pasando a la relajacion Guiada donde los
participantes son inducidos a un estado de relajacion profunda mediante la visualizacion guiada
del cuerpo, ver figura 2. Se les invita a tomar consciencia de sus sensaciones corporales, desde
los pies hasta la cabeza, con el fin de alcanzar un estado de relajacion total. Es un componente
clave para desconectar el cuerpo de tensiones fisicas y mentales. Este estado es esencial para
poder entrar en un proceso de introspeccion profundo, ya que permite que el participante esté
receptivo a explorar sus emociones y pensamientos internos sin distracciones externas.

Figura 2.
Relajacién guiada

El uso de Musica Clasica, durante este proceso de relajaciéon, se introduce melodias
seleccionadas de musica clasica. Los participantes escuchan cuatro piezas, que estan disefiadas
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para complementar el estado de relajacion y profundizar la conexién emocional. La musica
clasica, en particular, ha demostrado tener efectos calmantes y regeneradores en el estado de
animo. En este contexto, potencia la introspeccion al facilitar una mayor conexién emocional. Por
ultimo, le etapa de Autoexploracion Emocional, en este punto, se les induce a sentir su cuerpo y
reflexionar sobre las sensaciones internas, tanto fisicas como emocionales, que han
experimentado durante el gjercicio. A través de la autoexploracion, los participantes son capaces
de identificar emociones reprimidas y patrones de pensamiento inconscientes. Esta toma de
consciencia es fundamental para el desarrollo humano, ya que facilita la resolucién de conflictos
internos y el crecimiento personal.

4. RESULTADOS Y DISCUSION

La investigacion aporta una propuesta original al sugerir la implementacién de una dinamica
especifica para la introspeccion y la autoexploracion, adaptada a contextos culturales y
emocionales. Al conectar estas técnicas con la mejora del bienestar emocional y fisico, el articulo
ofrece nuevas vias para la educacion y la terapia. Este enfoque interdisciplinario que integra
aspectos fisicos, emocionales y culturales refuerza su valor académico.

Los resultados obtenidos tras la aplicacion de la dinamica reflejan la reduccion del estrés y la
mejora en el bienestar emocional, lo cual se valida mediante observaciones y retroalimentacion
de los participantes. Esto, junto con la discusion sobre los efectos de la musica y la introspeccion,
resalta el impacto practico de la investigacion y su aplicacién en el campo del desarrollo humano,
lo que fortalece su importancia académica.

Al aplicar la dinamica se observo que son una excelente manera de ayudar a manejar el estrés.
Es un proceso que alivia los efectos de dolencias psicosomaticas que se generan en la mente y
el cuerpo. Una buena forma de relajarse puede ayudar a enfrentar el estado de animo cotidiano.
Estas opciones pueden servir para enfrentar sintomas a largo plazo o el estrés relacionado con
diversos problemas de salud, como las enfermedades cardiacas y el dolor. Ademas de sentirse
bien la retroalimentacion es importante ya que tiene la finalidad de ver al participante se engancha
a la dinamica. Un buen uso de la musica produce efectos positivos en los participantes. Dada la
variedad de efectos asociados a la musica, los resultados enlistan: Reduccion la ansiedad,
reduccion de la frecuencia respiratoria, Mejorara su estado de animo. La musica no produce
ningun efecto negativo a menos que el participante este con problemas psicosomatico.

5. CONCLUSIONES

La investigacion presentada sobre la dinamica de introspeccién para el desarrollo humano ofrece
resultados significativos que refuerzan la importancia de practicas introspectivas y terapias
complementarias en la promocion del bienestar integral. A través de un enfoque interdisciplinario
que incluye la introspeccién, la relajacién y la musicoterapia, el estudio demuestra cémo estas
técnicas no solo reducen el estrés y mejoran el equilibrio emocional, sino que también fomentan
una mayor conexion con uno mismo, facilitando el desarrollo personal y la autoexploracion.

El uso de métodos cientificos validados y una estructura académica sélida aporta credibilidad a
los hallazgos, los cuales son aplicables en ambitos educativos, terapéuticos y de desarrollo
humano. Esta investigacién no solo contribuye al entendimiento de la importancia de la
introspeccién en la salud mental y emocional, sino que también abre nuevas posibilidades para
integrar estas técnicas en intervenciones profesionales y educativas. Este trabajo establece una
base solida para futuras investigaciones en este campo, subrayando la relevancia de practicas
introspectivas como herramientas poderosas para el desarrollo personal y el bienestar integral.
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