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La Danza y el Bienestar Psicoldgico en la Adultez Media

Resumen

La danza ha mostrado tener un impacto positivo en el bienestar psicoldgico de las
personas, siendo especialmente beneficiosa en la adultez media, etapa en la cual se atraviesan
cambios significativos. En esta etapa de la vida, caracterizada por transiciones fisicas y
psicosociales, la practica de la danza aporta beneficios importantes en dimensiones del
bienestar psicoldgico, como la autoaceptacion, el crecimiento personal, la autonomia, las
relaciones positivas y el propdsito de vida, segiin el modelo de Carol Ryff. El proposito de
este estudio es analizar la literatura existente sobre los beneficios de la danza en el bienestar
psicologico en esta etapa del ciclo vital. Para ello, se llevo a cabo una revision bibliografica
de investigaciones publicadas desde el afio 2000 hasta la actualidad, priorizando fuentes de
los ultimos cinco afios y consultando material de diferentes contextos culturales. Los
resultados indican que la danza contribuye de manera significativa al bienestar general,
actuando en dimensiones emocionales, psicologicas y sociales, mejorando la regulacion
emocional, el autoconocimiento y la satisfaccion con la vida. A pesar de estos hallazgos, se
podria inferir que aun es necesario profundizar en estudios que exploren la permanencia de
estos beneficios a lo largo del tiempo y su comparacion con otras actividades terapéuticas y

fisicas.

Palabras clave: Danza, Danza terapia, Bienestar Psicologico, Adultez Media, Salud Mental



Introduccion

1. Delimitacion del Objeto de Estudio

El presente trabajo de investigacion se enfocd en la exploracion del impacto de la
danza en el bienestar psicoldgico en la adultez media, entendido a partir del modelo de
bienestar psicoldgico de Carol Ryff. Para ello se desarroll6 un estudio de revision

bibliografica.

La danza, presente desde tiempos antiguos y en diversas culturas, forma parte de
muchos aspectos de la vida y ofrece numerosos beneficios. Es definida como una actividad
humana innata teniendo raices en las formas mas tempranas de expresion humana, antes del

desarrollo del lenguaje o el pensamiento formal en el ser humano (Lovatt, 2018).

Desde el inicio de la humanidad, el movimiento ha sido una manera esencial de
comunicar y conectar, tanto con los demas como con el entorno. La danza es una forma de
expresion artistica y cultural que implica el movimiento del cuerpo, generalmente
acompafiado de musica o sonidos, combinando el movimiento fisico con una intencion

creativa o expresiva.

Ademas de su valor artistico, la danza tiene beneficios fisicos, emocionales y
psicologicos, aportando un bienestar general a quien la préactica. Actualmente son conocidas
las formas en las que la danza afecta el cerebro beneficiando la neuro plasticidad, la
reconfiguracion de redes neuronales y la aparicion de mecanismos neuronales
compensatorios (Vander Elst et al., 2023) como asi también su influencia sobre distintas
areas de los seres humanos como los aspectos sociales y cognitivos (Lovatt, 2018). Ademas,
la danza puede ayudar a el estado de 4nimo, la confianza y provocar un sentimiento de mayor

bienestar con uno mismo (Lovatt, 2018).



Segun la perspectiva de las autoras Wengrower y Chaiklin, la danza se puede entender
como cualquier movimiento corporal, abarcando desde gestos simples hasta aquellos que
involucran todo el cuerpo. Estos movimientos tienen una duracion especifica y pueden o no
seguir un ritmo determinado. Se trata de una accion motriz originada en el individuo, que

responde a sensaciones internas o a estimulos percibidos desde el entorno (Wengrower y

Chaiklin, 2008).

A partir del siglo XX la danza se expande al ambito de la terapia, desarrollandose
marcos teoricos que la incluyen desde una perspectiva terapéutica. Tal es el caso de la Danza
Movimiento Terapia definida como "el uso psicoterapéutico del movimiento para promover
la integracion emocional, social, cognitiva y fisica del individuo, con el propdsito de mejorar

la salud y el bienestar" (American Dance Therapy Association, 2024).

En los ultimos afios, ha emergido un creciente reconocimiento acerca de la relacion
inseparable entre el cuerpo y la mente, y como esta interrelacion afecta el comportamiento
humano en sus dimensiones psicoldgicas, fisicas y sociales (Damasio, 1994). Este
reconocimiento es particularmente relevante en la danza, a partir de la cual el movimiento,
especialmente si es libre, facilita esta conexion. La danza tiene el potencial de transformarse
en un campo sobre el que el ser humano puede proyectar de manera segura su mundo interno

y transformarlo (Halprin, 2023).

En este sentido, la danza se presenta como una herramienta poderosa para promover el
bienestar psicoldgico tal como lo define Carol Ryff (1989) como un constructo que incluye
dominios como una apreciacion positiva de si mismo, la capacidad para manejar de forma
efectiva el medio y la propia vida, la alta calidad de los vinculos personales, la creencia de
que la vida tiene proposito y significado, el sentimiento de que se va creciendo y

desarrollandose a lo largo de la vida y el sentido de autodeterminacion. El bienestar



psicolégico es un constructo mucho mas amplio que la simple estabilidad de los afectos

positivos a lo largo del tiempo, llamado popularmente “felicidad” (Casullo, 2000).

Para otros autores como Martin Seligman, el bienestar es un estado en el que las
personas experimentan una vida plena y significativa al cultivar cinco elementos esenciales:
emociones positivas, compromiso en actividades, relaciones interpersonales significativas,
sentido de propdsito o significado y logros personales. Al igual que plantea Ryff, no se trata
solo de la presencia de emociones agradables o la ausencia de malestar, sino de una vida rica

en satisfaccion, propodsito y realizacion a través del desarrollo de estos componentes.

En este contexto, la danza, como promotora de bienestar psicoldgico, adquiere

especial relevancia en la etapa del ciclo vital que es la adultez media.

La adultez media es una etapa del ciclo vital que transcurre aproximadamente entre
los 30 y los 50 afios, es una etapa caracterizada por un replanteo profundo de las decisiones y
logros previos. Es un periodo donde las personas toman conciencia de que su vida ya no se
encuentra en los comienzos, lo que lleva a hacer una revision del camino recorrido hasta el
presente. Esta reflexion puede dar lugar tanto a percibir que el camino de vida esta
encauzado, como a sentir que se ha perdido una direccién clara o que no se han alcanzado
ciertos propositos vitales. Este proceso implica la evaluacion de compromisos asumidos en la
juventud, como los familiares, laborales y sociales, y la posibilidad de abrirse a nuevas
perspectivas y oportunidades, ya sea retomando proyectos postergados o encontrando nuevos

significados en la vida (Griffa-Moreno, 2005).

Ademas, la adultez media se trata de una etapa en la que ya hay una mayor cantidad
de vivencias personales transcurridas, las actividades individuales adquieren mayor
relevancia y la identidad se define con mayor claridad y singularidad. Desde el aspecto fisico

y emocional, la adultez media se manifiesta a través de cambios corporales especificos, como



el ensanchamiento y el fortalecimiento del cuerpo, ademas de un declive hormonal que abre
las puertas a la manopausia en las mujeres. Otro hito que caracteriza esta etapa es la llamada
"crisis de la mitad de la vida", un momento en que el individuo reflexiona sobre sus logros y
pérdidas. Esta crisis puede implicar duelos por metas no alcanzadas, la percepcion del declive

de la vitalidad bioldgica y la consciencia de la propia finitud (Griffa-Moreno, 2005).

Son tres los duelos principales que caracterizan este momento: el duelo por el cuerpo
juvenil, donde se asume el envejecimiento y la pérdida de las capacidades fisicas de la
juventud. El duelo por los padres, al aceptar su envejecimiento y posible pérdida. Y el duelo
por la identidad juvenil, que implica una revision de los ideales y roles previamente
adoptados, como los relacionados con la familia, el trabajo y su pertenencia social. A pesar de
estas pérdidas, también surgen nuevas oportunidades, como la posibilidad de consolidar
relaciones mas estables, retomar proyectos personales o profesionales postergados, explorar
nuevos intereses, y encontrar un sentido renovado en la vida (Griffa-Moreno, 2005). La
adultez media también ofrece oportunidades para reconstruir el proyecto de vida, redescubrir
el sentido de la existencia y asumir una posiciéon mas madura y reflexiva frente a los desafios

que presenta esta etapa (Griffa-Moreno, 2005).

Preguntas de Investigacion

A través del presente estudio de revision bibliogréfica se pretende conocer ;Cual es el
impacto de la danza en el bienestar psicologico en la adultez media? ;De qué manera la danza
puede influir en las dimensiones del bienestar psicologico definidas por Carol Ryff en la

adultez media?



Para la revision, se consultaron estudios publicados entre 2000 y 2024, seleccionando
tanto fuentes primarias como tesis, libros y articulos de investigacion, asi como fuentes

secundarias como articulos de revision bibliografica, revision sistematica y un libro de texto.

1.2. Planteo del problema / Justificacion

Actualmente existen investigaciones sobre los beneficios psicologicos de la actividad
fisica en general, y resulta interesante poder conocer especificamente como la danza puede
influir en el bienestar psicoldgico, especialmente en la poblacion que atraviesa la adultez

media.

Tradicionalmente la psicologia centrd su atencion en los aspectos patoldgicos y el
malestar de los seres humanos, dejando de lado el estudio o la exploracion de sus fortalezas y
aspectos saludables. Esta perspectiva desatendi6 el impacto del bienestar en el
funcionamiento psicologico, existiendo asi un descuido de los aspectos salutogénicos (Ryff'y
Keyes, 1995). La danza, como actividad que permite la expresividad en el ser humano, puede
ser considerada como una actividad que promueve la salud mental y el bienestar psicologico,

especialmente en la adultez media.

La danza, al integrar el movimiento creativo, puede ser una via privilegiada para
trabajar estas dimensiones del bienestar en la adultez media, una etapa de la vida
caracterizado por cambios significativos en cuanto a la identidad y los roles. La danza puede
representar una herramienta accesible y efectiva para promover el bienestar psicologico.
Comprender su impacto en este grupo etario podria ayudar a desarrollar intervenciones mas

focalizadas y eficaces.

La presente investigacion de revision bibliografica busca explorar como la danza

puede ser un recurso valioso para el desarrollo del bienestar psicologico.



Desde una perspectiva practica, lo investigado en este trabajo puede ser utilizado para
disefiar programas de bienestar psicologico y emocional, tanto para varones como para
mujeres que estén viviendo la adultez media, y que incorporen la danza como una estrategia

para favorecer su salud mental.

La danza ofrece beneficios significativos para el bienestar psicoldgico. Facilita el
empoderamiento y la autoconfianza, favorece la autoimagen y la aceptacion del cuerpo, y
reduce el estrés y la ansiedad. Ademads, mejora la regulacion emocional, promueve la
resiliencia y fortalece las relaciones interpersonales. La practica regular de la danza
incrementa la satisfaccion con la vida y la capacidad de afrontar situaciones dificiles,

haciendo de esta practica un recurso beneficioso para la salud mental.

1.3. Objetivos

1.3.1 Objetivo General

A partir de la literatura revisada, analizar como la practica de la danza contribuye al
bienestar psicoldgico, considerando posibles conexiones con el modelo de Ryff, en mujeres

en la adultez media

1.3.2. Objetivos Especificos

e Describir el impacto general de la préctica de la danza en el bienestar psicologico
e [Establecer posibles conexiones entre el impacto general de la danza y el modelo de
bienestar psicoldgico de Carol Ryff

e Sintetizar los hallazgos existentes e identificar areas que aun se puedan investigar

10



2. Estado del Arte

En el presente apartado se resumen los antecedentes empiricos relacionados al problema
de investigacion de este trabajo final integrador. Existe una escasa evidencia de
investigaciones empiricas que estudien la poblacion de interés del presente trabajo en la
relacion entre danza y bienestar psicologico. A pesar de la limitacion de informacion en esta
tematica, se puede observar en las investigaciones existentes hasta la fecha que la danza esta
siendo considerada como un recurso para el aumento del bienestar psicologico y su necesidad
de ser utilizada como una estrategia de intervencion para la mejora de la salud mental. Sin
embargo, es necesario que esta tematica siga siendo estudiada en futuras investigaciones que

puedan aportar mayor informacion sobre el aporte de la danza en el bienestar psicologico.

Un estudio cualitativo fenomenolédgico, realizado por Daniela Galvis Alonso (2021) en
Colombia, explord las transformaciones terapéuticas en mujeres de Colombia que
participaron en un ciclo de encuentros de danza terapia basada en el método Maria Fux. El
objetivo principal fue comprender los cambios y transformaciones que experimentaron las
mujeres, victimas de violencia, a partir de la practica de la danza. La muestra estuvo
compuesta por ocho mujeres con edades entre 24 y 74 afios. Los resultados indicaron que las
participantes experimentaron transformaciones terapéuticas relacionadas con el
empoderamiento, la libertad personal, el desarrollo de su capacidad de “estar presentes” y el
alivio emocional a partir de la resignificacion de experiencias pasadas. A través de la danza,
lograron conectarse con sus historias y expresar lo que no podian verbalizar, lo cual resulto
en un proceso de liberaciéon emocional y sanacion. El estudio concluye que la danza creativa,
segun el método Maria Fux, facilita transformaciones terapéuticas, permitiendo a las mujeres

recuperar su sentido de libertad personal y mejorar su bienestar.

Por otra parte, en el afio 2022 Carlos David Mufioz Romero, realizé en la Universidad

CESMAG de Colombia, un estudio de revision sistematica, cuyo objetivo principal fue

11



analizar la contribucion de la préctica de la danzaterapia a la salud mental en paises de habla
hispana entre el afio 2000 y 2020. La revision incluy6 41 investigaciones seleccionadas de
paises como Ecuador, Espafia, Colombia, Peru, Bolivia, Guatemala, Costa Rica, México,
Paraguay, Uruguay y Puerto Rico. Los resultados indicaron que la danzaterapia mejora la
salud mental y se relaciona con el bienestar psicologico. Ademas favorece la autoconfianza,
el manejo de estados de &nimo y emociones, favorece la autoimagen corporal, la salud y
favorece las relaciones interpersonales. El estudio afirma que a pesar de la falta y limitacion
de informacion en este tema, se encontr6 que la danza terapia estd empezando a ser vista
como una estrategia de intervencion para mejorar la salud mental y fortalecer el desarrollo
personal. Por ello, es importante que se sigan realizando estudios futuros que puedan aportar

mas conocimientos sobre esta innovadora propuesta.

Andrea Roca-Amat y Joaquin Garcia-Alandete (2024) en la Universitat de Valéncia,
Espatfia, realizaron un estudio de revision sistematica cuyo objetivo fue analizar estudios
recientes sobre los beneficios psicologicos de la practica de la danza en diferentes
poblaciones y culturas. Se analizaron 10 estudios de diferentes paises, incluyendo Estados
Unidos, China, Suecia e Inglaterra, con poblaciones que abarcan desde nifios hasta adultos
mayores. Los resultados de la revision indican que la danza promueve el bienestar emocional
y favorece la salud mental, teniendo un efecto positivo sobre el bienestar psicoldgico. La
revision concluye que la practica de la danza tiene efectos positivos sobre el bienestar
psicologico independientemente de la cultura, la edad en la que se lleve a cabo y el tipo de
danza que se practique, ya sea formal, informal o terapéutica. Y que puede ser utilizada como
un recurso terapéutico para mejorar la salud mental y que es una herramienta valiosa tanto en

contextos recreativos como terapéuticos.

Kelsey T. Laird et al (2021) en Estados Unidos con la participacién de personas de varios

paises (pero con una mayor concentracion en América del Norte y Europa) evalud a través de

12



un estudio cuantitativo, los efectos de la danza consciente en el bienestar psicologico,
incluyendo la relacion entre la frecuencia/duracion de la practica y el bienestar, asi como la
experiencia de "flow" o "flujo" durante la danza. La muestra estuvo compuesta por 1003
participantes adultos (73% mujeres, 52% de Estados Unidos), quienes practican diferentes
modalidades de danza consciente como 5SRhythms, Ecstatic Dance y Open Floor. Los
resultados mostraron que los practicantes de danza consciente con mas de 5 afios de
experiencia reportaron niveles significativamente mas altos de atencion plena y satisfaccion
con la vida. La mayoria de los participantes también reportd una mejora en su capacidad para
afrontar experiencias de estrés, depresion, ansiedad, trauma y/o dolor cronico. El estudio
concluye que la danza consciente mejora el bienestar psicoldgico, especialmente para

aquellos que practican con mayor frecuencia y durante periodos prolongados.

Un estudio de enfoque cualitativo llevado a cabo en Ecuador por Ana Daniela Herreria
Teran (2021) tuvo por objetivo describir los beneficios psicoldgicos y emocionales de la
danza aplicados a la salud mental. La muestra estuvo compuesta por ocho practicantes de
danza de 18 a 35 afios, quienes llevaban al menos un afio realizando esta actividad. Los
resultados revelaron que la practica de la danza contribuye a la disminucion del estrés y la
ansiedad, mejora la calidad de vida de los practicantes y promueve la creacion de vinculos
entre los participantes, desarrollando estrategias para mejorar su entorno social y bienestar
general. Los resultados también indican que la danza promueve el desarrollo de destrezas
sociales, adquisicion de estrategias para la regulacion emocional y mejora la autopercepcion,
autoconcepto, la autoestima. El estudio concluye que la danza tiene multiples beneficios

psicologicos y emocionales.

Karla Sofia Bautista Vasquez (2021) realiz6 en Pert un estudio descriptivo comparativo
que tuvo el objetivo de analizar las diferencias en el bienestar psicologico entre los

universitarios que practican danza y los que no practican danza en la ciudad de Trujillo,

13



evaluando sus niveles de bienestar general y en las dimensiones propuestas por Carol Ryff.
La muestra estuvo compuesta por 246 estudiantes universitarios, 123 que practicaban danza y
123 que no practicaban. Los datos fueron recolectados mediante la Escala de Bienestar
Psicologico (EBP) de Carol Ryff, adaptada en Peru. Los resultados indicaron que los
universitarios que practican danza mostraron niveles significativamente mas altos de
bienestar psicoldgico que aquellos que no practican danza. Se observaron diferencias
significativas en las seis dimensiones del bienestar psicologico: autoaceptacion, relaciones
positivas, dominio del entorno, propdsito en la vida, crecimiento personal y autonomia. El
estudio concluye que la préctica de la danza contribuye de manera significativa a mejorar el
bienestar psicoldgico en todas las dimensiones evaluadas y por lo tanto recomienda
incorporar la danza en programas de promocion de la salud mental, en este caso, en contextos

universitarios.

Un estudio cuantitativo realizado en Espafia por Natalia Chiva Montoya (2017) tuvo
como objetivo principal demostrar los beneficios que se pueden obtener de la danza en el
bienestar psicoldgico, la autoestima y la autoeficacia general, evaluando las diferencias entre
grupos de bailarines seglin la cantidad de horas de practica semanal dedicadas a la practica de
cualquier estilo de danza (clasica, contemporanea, moderna, flamenco, danzas
étnicas/culturales como salsa, bachata y/o kizomba, u otras). La muestra estuvo compuesta
por 114 bailarines de entre 18 y 50 afios, agrupados segun las horas de danza practicadas
semanalmente: 1-4 horas, 5-8 horas, y mas de 9 horas. Los datos fueron recolectados a través
de encuestas online, utilizando la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff, la Escala de
Autoestima de Rosenberg y la Escala de Autoeficacia General de Baessler y Schwarzer. El
analisis mostro diferencias significativas en dos subescalas del bienestar psicologico:
autoaceptacion y proposito en la vida. Los bailarines que practicaban mas horas de danza

mostraron mayores niveles de autoestima y autoeficacia general, especialmente aquellos que

14



bailaban mas de 9 horas a la semana. Ademas, la investigacion sugiere que la danza puede ser

una herramienta util para mejorar la autoaceptacion y el propdsito en la vida de los bailarines.

Un estudio cuantitativo realizado en México por Alison Itzel Vargas Anaya y Juan Carlos
Maz6n Sanchez (2021) analizd el aporte de la danza en el bienestar psicoldgico, evaluando
los niveles de autodeterminacion, autonomia, autorregulacion, empoderamiento,
autoconocimiento y habilidades sociales en jovenes mexicanos practicantes y no practicantes
de danza. La muestra estuvo compuesta por 227 jovenes (108 hombres y 119 mujeres) entre 8
y 38 afios de edad. De los participantes, 57 eran practicantes habituales de danza. Los
practicantes de danza mostraron niveles significativamente mas altos en los indicadores de
autorregulacion, motivacion, autodeterminacion, autoconocimiento y empoderamiento, como
asi también en los niveles de autonomia, autorregulacion y autoconocimiento. El estudio
concluye que la practica de la danza contribuye al desarrollo del bienestar psicoldgico

fomentando un desarrollo personal positivo, especialmente en la adolescencia.

En un estudio cuantitativo, descriptivo de disefio no experimental transversal realizado en
Argentina por Josefina Terrén (2017) se comparan los niveles de bienestar, satisfaccion con
la vida y resiliencia entre personas con y sin experiencia en Biodanza. La muestra estuvo
compuesta por 457 personas, de las cuales 275 eran mujeres y 172 hombres, con edades
comprendidas entre los 18 y 75 afios. Los datos fueron recolectados mediante una encuesta
online que incluia la Escala de Bienestar Psicologico de Ryft, la Escala de Satisfaccion con la
Vida de Diener y la Escala de Resiliencia de Wagnild y Young, junto con un cuestionario
sobre la experiencia en Biodanza. Los resultados mostraron diferencias significativas en los
niveles de bienestar psicologico, satisfaccion con la vida y resiliencia entre quienes practican
Biodanza y quienes no. Las personas con experiencia en Biodanza obtuvieron mayores

puntajes en bienestar psicoldgico, satisfaccion con la vida y resiliencia en comparacion con
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aquellas sin experiencia en esta practica. El estudio sugiere que la Biodanza podria ser una

herramienta 1til para la promocion de la salud mental y el bienestar general.

En un estudio que se realizé en Guatemala por Brigette Belem Velasco de Ledon (2018)
analiza la influencia de la danzaterapia en el bienestar psicoldgico subjetivo en una muestra
de seis mujeres victimas de violencia entre 17 y 21 afios. La recoleccion de datos se realizo a
través de la Escala de Bienestar Psicologico (EBP), aplicando un pre y post test en el mismo
grupo. Después de la intervencion con danzaterapia, las participantes mostraron una mejora
en su bienestar psicologico subjetivo. El andlisis de los resultados indicd un aumento en el
conocimiento de si mismas, mayor confianza en si mismas y entre ellas y un aumento en su
posibilidad de transmitir aquello que les era dificil decir con palabras. La investigacion
concluyo que la danzaterapia favorece el bienestar psicoldgico subjetivo de las mujeres

victimas de violencia y recomienda su uso como herramienta terapéutica en estos contextos.

Un estudio cualitativo con enfoque fenomenologico-hermenéutico, realizado en Colombia
por Garcia Forero et al (2018) tuvo como objetivo comprender las relaciones entre el
bienestar psicoldgico, la danza y el cuerpo en bailarines de Bogotd, desde una perspectiva
humanista. La muestra estuvo compuesta por tres bailarines, una profesional, una autodidacta
que ensefia danza y una practicante por pasatiempo. Los datos se recolectaron a través de
entrevistas semiestructuradas con orientacion fenomenoldgica. Los resultados revelaron que
existe una relacion significativa entre la danza, el cuerpo y el bienestar psicologico, y que
esta relacion se manifiesta a través de experiencias de espiritualidad, aceptacion, conciencia
corporal y autenticidad, entre otras. Ademads, ponen de relevancia los beneficios de la danza
tanto a nivel personal como social, afirmando que la danza tiene una repercusion no solo a
nivel individual sino también social, ya que esta actividad en contextos cotidianos favorece

los procesos creativos, el mantenimiento de la tradicion y la integracion social.
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Un estudio realizado en Iran por que Hamid Allahverdipour et al (2019) buscé examinar
el bienestar psicoldgico y la felicidad en mujeres de mediana edad, teniendo en cuenta que es
una etapa del ciclo vital en el que se dan cambios a nivel biologico, fisico y psicosocial, y que
dichos cambios pueden impactar negativamente en la salud mental y nivel de felicidad en la
adultez media. El objetivo principal del estudio fue determinar los niveles de bienestar
psicologico y felicidad, asi como sus predictores sociodemograficos en mujeres de mediana
edad. La muestra estuvo compuesta por 300 mujeres de entre 40 y 60 anos. Se utilizaron
cuestionarios estructurados de bienestar psicologico y felicidad administrados a través de
entrevistas. E1 55.7% de las mujeres participantes presentaron niveles bajos de bienestar
psicologico, y el 7% mostro niveles bajos de felicidad. Las mujeres casadas y con habitos de
actividad fisica regular reportaron mejor bienestar psicolégico y felicidad, mientras que
aquellas con menor nivel educativo, ingresos insuficientes, en peri/post menopausia, con
hipertension y enfermedades cardiovasculares mostraron peores resultados. Lo interesante de
este estudio es que si bien recomienda realizar estudios para comprender la causalidad entre
la actividad fisica regular y bienestar psicoldgico en mujeres de mediana edad, recomienda
implementar programas de promocion de la salud mental para este grupo poblacional,

centrandose en actividades como la danza, entre otras.

Por ultimo, un estudio cualitativo con enfoque fenomenologico realizado por Vanessa
Fernanda Forte Lopes y Carmen Maria Bueno Neme (2016) realizado en Brasil, que busca
explorar las experiencias de danzaterapia en mujeres que han sufrido cancer de mama, basado
en el método de Maria Fux. El objetivo principal fue identificar, describir y analizar los
posibles cambios en la experiencia vivida del cuerpo y las relaciones interpersonales de
mujeres con cancer de mama. La muestra estuvo compuesta por seis mujeres que participaron
en ocho encuentros grupales de danzaterapia con edades entre 39 y 66 afos. Las participantes

expresaron dolores y tristezas asociadas al cancer de mama, pero también vivieron momentos
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de creacion y entrega al ritmo del cuerpo. Experimentaron recuerdos de la infancia y
resignificaron sus cuerpos marcados por la ausencia de la mama, logrando una mayor
aceptacion y una integracion de su experiencia en nuevas gestalts. La danzaterapia les
permitié reconectar con su cuerpo y experimentar emociones profundas, mejorando su
bienestar. El estudio concluye que la danzaterapia facilita la integracion y el bienestar en
mujeres que han sufrido cancer de mama. Las participantes experimentaron cambios
positivos en la percepcion de su corporeidad, y en su forma de estar en el mundo y

relacionarse con los demas.

18



3. Marco teorico

3.1. DanzaTerapia

3.1.1. Definiciones: Qué es la danza terapia

La danza es un lenguaje del cuerpo que no se deja encerrar en una definicion precisa. Las
preguntas habituales que los seres humanos se hacen al respecto : ;qué es la danza? ;qué
motiva a las personas a bailar? Han tenido tantas respuestas como intentos de explicarlas.
Algunas teorias afirman que se baila por un impulso innato, como si el hombre hubiera
“nacido para danzar” (Lovat, 2018). Por otro lado, las teorias antropologicas sugieren que la
danza cumple funciones rituales, expresivas o que se desarrolla en contextos sociales o de
espectaculo (Sachs, 1944). Sin embargo, estos enfoques no describen lo que realmente ocurre

en la danza misma, en el acto de bailar.

La danza puede ser comprendida como: “el arte de mover el cuerpo de un modo ritmico,
con frecuencia al son de una musica, para expresar una emocion o una idea, narrar una
historia o, simplemente, disfrutar del movimiento mismo” (Fructuoso Gémez, 2001) o como:
“una forma de expresion artistica que consiste en mover el cuerpo bailando, por lo general, al
ritmo de la musica. Se ejecuta a partir de patrones de movimiento coordinados y siguiendo
una melodia y estilo propios” (Fuente: enciclopedia de significados). O como: “aquel lugar de
lo simbolico donde se estructura la totalidad de la experiencia ritmico-espacial, con relacion a

un si mismo y a un nosotros” (Raca, 2005)

La danza es una forma de arte que se expresa a través del movimiento de cuerpos
humanos, solos o en conjunto. El movimiento es la materia esencial de la danza, asi como el
color lo es para la pintura o el sonido para la musica. No se trata simplemente de pasos o
poses, sino del movimiento como tal (Pérez Soto, 2008). La danza es un acto de movimiento

que fluye entre lo visible y lo invisible, entre lo fisico y lo intangible. No es solo el
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desplazamiento de un cuerpo, sino la energia que lo envuelve, el espacio que transforma, el
tiempo que habita. En la danza se entrelazan cuerpos, emociones y pensamientos, pero

siempre se escapa a cualquier intento de encasillarla (Pérez Soto, 2008)

Es posible encontrar la danza desde los inicios de la humanidad, siendo un fenémeno
universal que atraviesa todas las culturas. Es considerada una de las formas de arte mas
antiguas, manifestdndose a lo largo de la historia en diversas expresiones y estilos artisticos
(Amado Alonso, 2013). Desde su origen en la prehistoria, la danza ha estado vinculada a
rituales religiosos, festividades, y ha evolucionado en diferentes culturas y épocas,
adquiriendo un caracter mas formal y artistico en la época moderna, adquiriendo un
significado cultural y artistico mas amplio siempre ligado a la necesidad de expresion
humana (Vilar, 2011). Definirla es un desafio, dado el amplio abanico de aproximaciones
conceptuales y las multiples interrelaciones que surgen en torno a este término desde

diferentes disciplinas.

Desde tiempos ancestrales, muchas culturas han empleado la danza como parte de rituales

que acompanan los cambios vitales y que permiten tanto la expresion individual como la
integracion social: “en la vida de los pueblos que se hallan en contacto con la naturaleza no

hay ocasion en que se prescinda de la danza: el nacimiento, la circuncision, la consagracion

de las jovenes, el matrimonio, la muerte, la siembra, la cosecha, las celebraciones de los jefes,

la caza, la fuera, las festividades, las fases lunares y la enfermedad, siempre y en todo ocupa

un lugar la danza” (Sachs, 1944. Historia universal de la danza). Ademas, en numerosas
culturas antiguas, se hace referencia al uso de la danza primitiva con fines terapéuticos:
chamanes y curanderos que supieron de la relacion entre el cuerpo, la mente y el espiritu
(Wengrower et al., 2008). La sanacién mediante el ritmo, los rituales grupales y el trance
inducido por el movimiento y la danza formaban parte integral de las tradiciones y la vida

diaria de numerosas culturas antiguas (Panhofer, 2005)
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Puede afirmarse en lineas generales que la danza es una actividad humana universal, que
ha estado presente a lo largo de toda la historia, practicada por personas de ambos sexos de
todas las edades y culturas siendo una actividad que posibilita la expresion de ideas,

sentimientos y emociones.

Dentro de este vasto universo que abarca la danza, surge la danzaterapia como una
modalidad terapéutica que integra el poder sanador del movimiento. La danzaterapia utiliza la
danza como un medio para promover la salud mental de los seres humanos. Al reconocer que
la danza conecta profundamente con la esencia humana, la danzaterapia aprovecha el
movimiento como un lenguaje no verbal que permite expresar, explorar y sanar emociones y
experiencias que muchas veces quedan lejos del alcance de las palabras, promoviendo el
bienestar psicoldgico en toda cultura, edad y tipo de practica que se haga (Roca-Amar et al.,

2024).

Esta disciplina terapéutica se fundamenta en la idea de que el cuerpo y la mente estan
intimamente conectados y que es a través del movimiento consciente y la libre expresion del
cuerpo donde un individuo puede conectarse consigo mismo y con los demas, promoviendo
su bienestar psicologico y emocional (Levy, 2014). Como expresa Hanna (1987) en la danza
el ser humano se puede experimentar en su totalidad y es en esta totalidad donde la

danzaterapia encuentra su potencial sanador.

La Asociacion Americana de Danza Terapia (ADTA) define la disciplina como: “el uso
psicoterapéutico del movimiento para promover la integracion emocional, social, cognitiva 'y

fisica del individuo con el objetivo de mejorar la salud y el bienestar”.

Maria Fux, bailarina, coréografa y danzaterapeuta argentina, quien trabaja con pacientes
sordomudos y con Sindrome de Down se expresa sobre este término: “No s¢ si hay una

definicion de diccionario para la palabra danzaterapia. Pero si puedo afirmarte que a través
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del movimiento se generan cambios que no son sélo fisicos, sino que involucran activamente
a nuestro cuerpo interno, muchas veces aislado, ignorado, con miedos o problemas tanto
sensoriales como psiquicos” (Fux, 2004) Ademas, afirma: "No danzamos para gustar, sino
para ser nosotros mismos, para poder crear, expresarnos y comunicarnos con los demas".
Para convertir los "no" del cuerpo en "si, puedo", en "esto que estoy haciendo me pertenece"
(Fux, 2004). Para Maria Fux esta disciplina se centra en el poder transformador del
movimiento, accesible a todas las personas, independientemente de sus capacidades fisicas,

mentales o emocionales.

Para Natalie Rogers, conocida por su trabajo en el &mbito de las Artes Expresivas, el
movimiento y la danza son formas de expresion que permite a las personas conectarse con su
mundo interno de emociones, sentimientos y pensamientos. A través del movimiento, los
individuos pueden desbloquear emociones reprimidas, acceder a una mayor conciencia de si

mismos y experimentar un sentido de libertad emocional (Rogers, 1993).

3.1.2. Origen y desarrollo histérico de la Danzaterapia

La danzaterapia surge a mediados del siglo XX como una disciplina que utiliza el
cuerpo y el movimiento como herramientas para promover el bienestar emocional,
psicologico y fisico. A lo largo de su desarrollo, ha integrado influencias de diversas areas
como la medicina, la psicologia y la danza junto con los aportes del estudio del movimiento,
consolidandose como una perspectiva valiosa en el &mbito de la salud mental y fisica,
colocandose en la actualidad como una disciplina reconocida en el &mbito de la salud mental

y el bienestar.

La danzaterapia se origin6 en el ambito de la salud mental y fue desarrollada por
bailarinas como Marian Chace, Mary Whitehouse y Trudy Schoop, entre otras bailarinas

pioneras quienes, tras emigrar de Europa a Estados Unidos luego de la Segunda Guerra
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Mundial, comenzaron a aplicar el movimiento con fines terapéuticos. Estas pioneras
comenzaron a trabajar con pacientes psiquiatricos, incluidos muchos soldados traumatizados
por la guerra, observando que la danza facilitaba la liberacion de emociones reprimidas y
promovia la comunicacion no verbal, convirtiéndose en una herramienta valiosa en el

tratamiento de trastornos psicologicos (Wengrower et al., 2008).

Marian Chace es conocida como una de las pioneras de esta disciplina, reconocida por
su implementacion de estrategias de intervencion con danza trabajando en un hospitales
psiquiatrico de Washington con pacientes psicoticos. Propuso que el movimiento empatico y
el desarrollo de la relacion terapéutica a través del movimiento facilitaba la comunicacion
con este tipo de pacientes, ayudandolos incluso a desarrollar cierto contacto con la realidad

(Raca, 2005).

El aporte de Mary Whitehouse se vincula con la puesta en valor del movimiento libre
y el material simbdlico, influenciada por su experiencia en psicoanalisis jungiano. Tanto
Chace como Whithouse tenian poco interés en el despliegue solamente artistico de la danza,
ambas buscaban algo mas profundo (Levy, 1988). Mary Whitehouse trabajo tanto con
pacientes de hospitales psiquidtricos como con sus estudiantes en su estudio de danza, y sentd
las bases para la creacion de un nuevo enfoque en danzaterapia denominado Movimiento
Auténtico, usando el término “movement-in-depth” para describir un nuevo nivel en la
expresion de la danza, y para desvincularse del término clasico de la palabra danza (Levy,
1988). En su enfoque, se exploran representaciones simbolicas a través del trabajo corporal,
activando imagenes y patrones de movimiento inconscientes, en linea con los postulados de

Jung.

Por su parte Trudy Schoop, quien centr6 su enfoque en intervenciones con pacientes

hospitalizados y basada en sus antecedentes como bailarina y mimo en Europa, explor6 el
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juego, las fantasias, la conciencia corporal y las exploraciones creativas para desarrollar el

movimiento expresivo y cambios en la postura de sus pacientes (Wengrower, 2018).

Otra de las influencias que impactan en el surgimiento de la danzaterapia fue el
cambio que se suscitd hacia inicios del siglo XX, donde la danza clasica, que priorizaba la
técnica sin considerar su impacto en el bailarin, fue desafiada por el surgimiento de la danza
moderna. Este nueva propuesta buscaba sustituir las formas rigidas e impersonales del arte
por movimientos mas naturales, poniendo en valor la expresividad, la espontaneidad y la
creatividad como elementos esenciales de la danza. El cambio en la danza no ocurri6 de
manera aislada, sino que fue parte del profundo cambio revolucionario que se dio en el clima
intelectual de finales del siglo XIX y principios del XX. El movimiento de la danza moderna
fue una reaccion al clima social e intelectual de la época, asi como una rebelion contra las

formas establecidas del arte (Levy, 1988).

La danza moderna y contemporanea se nutre de multiples fuentes, y en este contexto
se formaron las futuras danzaterapeutas. Uno de los pioneros influyentes fue Francgois
Delsarte, cantante lirico que luego se dedico al estudio del gesto en cantantes y actores,
analizando el movimiento natural del ser humano, su manera de caminar y su forma de
realizar actividades cotidianas. A partir de estas observaciones, formuld leyes que, segtn €1
rigen el movimiento expresivo inconsciente y las utilizo para interpretar el movimiento
(Fischman, 2001). Entre los bailarines que recibieron su influencia se destaca Isadora
Duncan, quien busco en el teatro griego antiguo elementos para crear un nuevo vocabulario
en el movimiento, para ella la danza significa: “moverse en armonia con las fuerzas de la
naturaleza, sin ir en contra de ellas” (Duncan, 2003). Por otro lado, la bailarina alemana Mary
Wigman con su danza expresionista lleva la expresion corporal a un plano emocional, su
estilo de danza se caracteriza por una manifestacion clara y genuina del movimiento, que no

surge de un proceso intelectual, sino como una expresion emocional de un cuerpo
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profundamente sensible. Esto da lugar a movimientos auténticos que estan en sintonia con la
experiencia interna del bailarin (Fischman, 2001). En palabras de Wengrower y Chaiklin

(2008):

En el inicio del siglo XX, innovadores como Isadora Duncan rechazaron los
aspectos formales del ballet y, bailando descalzos, encarnaron a su propia persona y
no a un personaje ajeno. El desarrollo de la danza moderna permitid que el individuo
tuviera la libertad de crear nuevas formas y de utilizar su cuerpo sin limites. Los
bailarines pudieron explorar asi el movimiento en formas poco habituales hasta

entonces, generandose con ello la danza personal.

Otros autores que influyen en el desarrollo de la danzaterapia son Rudolf Laban quien
realiza un exhaustivo analisis del movimiento, describiendo que el movimiento corporal tiene
un gran potencial para expresar tanto el pensamiento consciente como el inconsciente. A
través del movimiento, se pueden manifestar sentimientos y emociones, revelando incluso
conflictos internos. Laban observo los procesos de movimiento en todos los aspectos de la
vida: desde las artes marciales hasta las tareas laborales en las fabricas y el comportamiento
de personas con trastornos emocionales. Refin6 las observaciones de movimiento de manera
que las implicaciones funcionales y expresivas del cuerpo se volvieran cada vez mas
evidentes (Bartenieff, 2013). Por su parte Irmgard Bartenieff, basdndose en los principios de
Laban, desarroll6 su propio sistema de danzaterapia en Estados Unidos. Su objetivo principal
era ensear la realizacion de movimientos eficientes y expresivos, buscando optimizar la
organizacion motora y promover la integracion del espacio emocional, con el fin de
contribuir al bienestar y la salud mental. A partir de su sistema, es posible definir rasgos de
movimiento en términos especificos como por ejemplo una postura “orgullosa”, un gesto

“determinante” o una forma “grabosa” de caminar (Campos, 1991).
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Las pioneras de la Danza Movimiento Terapia, abordaje que como tal se desarrollaria
mas adelante, integraron los aportes del psicoanalisis. A partir de estas influencias, lograron
fundamentar el valor terapéutico de la danzaterapia, comenzando con una direccion
exploratoria y luego incorporando bases tedricas que reforzaron sus descubrimientos
practicos, los cuales habian surgido inicialmente desde un trabajo intuitivo que ya venian
desarrollando. Freud, padre del Psicoandlisis elabora su teoria estudiando los sintomas
histéricos, exponiendo la idea de un cuerpo ligado al psiquismo. Un psiquismo que ocupa un
lugar preponderante en la etiologia de los sintomas corporales, elabora la idea de un cuerpo

que no puede ser separado de lo psiquico (Freud, 1890, 1914).

Wilhem Reich, creador de la vegetoterapia caracteroanalitica, investigo las
conexiones entre lo somatico y lo psiquico, descubriendo que algunos pacientes desarrollaban
defensas corporales o "armaduras" en forma de tensiones musculares. En los afios 60,
Alexander Lowen retom¢ estas ideas y desarrolld la Bioenergética, una forma de psicoterapia
que combina la lectura corporal con ejercicios y técnicas respiratorias, buscando liberar la
tension muscular y desbloquear la energia retenida, facilitando una mayor libertad psico-

corporal (Fischman, 2001).

La danzaterapia en Argentina tiene sus raices en la década de 1960, gracias al trabajo
pionero de Maria Fux, una reconocida bailarina, coreografa y pedagoga, una de las mayores
exponentes en Latinoamérica. Fux, influenciada por la danza moderna y su propia
sensibilidad artistica, desarrolld un enfoque terapéutico del movimiento basado en la
expresion individual, la creatividad y la inclusion. A través de su método, logroé integrar a
personas con diversas capacidades fisicas y mentales, destacando el poder transformador de
la danza para promover el bienestar emocional y corporal. Su trabajo sent6 las bases para el
desarrollo de la danzaterapia en el pais y se ha expandido internacionalmente, convirtiéndose

en una referente fundamental en este campo. Como parte de su enfoque, Maria Fux cre6 un
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método accesible para todos, donde la danza no se limitaba a las habilidades técnicas, sino
que se centraba en la expresion genuina del cuerpo y las emociones. Su trabajo con personas
sordas, con discapacidades motoras, y con adultos mayores, demostré que el movimiento
tiene un poder sanador y de comunicacion mas alla de las palabras. Fux integrd su
experiencia artistica con una profunda empatia, permitiendo que cada individuo encontrara su
propio lenguaje corporal. Su método no so6lo tuvo un impacto significativo en el ambito
terapéutico en Argentina, sino que también inspird a terapeutas y bailarines en distintas partes

del mundo, contribuyendo al crecimiento de la danzaterapia como disciplina (Fux, 2004).

Con todos los aportes mencionados, entre otros, las pioneras de la danza terapia

comienzan a sistematizar sus técnicas, retroalimentando la teoria con la practica.

3.1.3. Principios terapéuticos del uso de la danza

Segun Wengrower, H., & Chaiklin, S. (2008) y de Lima (2020) quien cita a Levy (1988)

pueden establecerse algunos supuestos en relacion a la danza como recurso terapéutico:

1. El ser humano es una unidad cuerpo-mente y la danza es una manifestacion de dicha
unidad. El cuerpo y la mente se influyen mutuamente.

2. Ladanza es una forma de comunicacion. A través de gestos, movimientos y posturas
las personas pueden expresarse y permitirse el autoconocimiento y el cambio.

3. Laemocion se expresa a través del movimiento.

4. La danza puede ser utilizada como recurso para conectarse con el inconsciente y
facilitar la salud y el bienestar.

5. Larelacion terapéutica fomenta la confianza a través de la empatia kinestésica. Para
un danzaterapeuta la danza esta al servicio de la promocion de la salud y el cambio.

6. Si bien el movimiento es presimbdlico, esta lleno de significado. Crear un

movimiento a través de la improvisacion tiene un valor terapéutico, ya que brinda a la
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persona la oportunidad de explorar formas nuevas y diferentes de moverse, lo que

facilita experimentar una nueva manera de como estar en el mundo.

En la terapia de danza y movimiento, la danza se emplea como un recurso, no como
un fin en si misma. El movimiento actlia como una herramienta para que la persona exprese
sus emociones dentro de una relacion terapéutica. El objetivo de esta practica es utilizar el
movimiento para promover el bienestar, sanar heridas emocionales o fortalecer la autoestima,
siendo una intervencion 1til en pacientes psiquiatricos, personas con problemas de salud o en

otras necesidades psicoterapéuticas (Chaiklin y Wengrower, 2015).

3.1.4. Binomio cuerpo-mente

A lo largo de la historia occidental, la cultura ha promovido una concepcion dualista
del cuerpo y la mente, una vision que fue consolidada en el siglo XVII por el filésofo René
Descartes con su famoso enunciado "pienso, luego existo". Esta frase refleja su postura de
que la mente y el cuerpo son entidades separadas: la mente, como sede del pensamiento
racional, y el cuerpo, como una maquina fisica gobernada por leyes mecénicas. Este dualismo
cartesiano ha influido profundamente en nuestra forma de entender la experiencia humana,
priorizando la razén sobre el cuerpo y separando lo fisico de lo mental (Le Breton, 1995). Sin
embargo, esta postura ha sido cada vez mas cuestionada, especialmente en disciplinas como
la danzaterapia, que enfatizan la interdependencia entre cuerpo y mente, y reconocen que
ambos no solo estan conectados y funcionan como un espejo para cada uno, sino que operan

como un binomio inseparable (Reca, 2005).

La idea de unidad entre cuerpo y mente es esencial en la danzaterapia, ya que
mediante el movimiento se activa un proceso terapéutico en el que el cuerpo "habla" por

aquello que las palabras muchas veces no logran expresar. Este punto de vista reconoce que
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las tensiones psiquicas pueden manifestarse en el cuerpo como bloqueos o rigideces, y que
liberando estos patrones corporales es posible alcanzar una mayor integracion emocional y
mental (Lowen, 1992). De esta manera, el trabajo terapéutico no solo aborda los sintomas
mentales o emocionales, sino también las experiencias corporales, promoviendo un bienestar
integral que incluye tanto el aspecto fisico como el psiquico del individuo. Winnicott (1979)
sefiala que cuando el cuidado materno es inconsistente, provoca una sobreactividad en el
funcionamiento mental, volviéndose este tltimo mas reactivo. Esto genera una desconexion
entre la mente y el cuerpo, donde el funcionamiento mental se separa de su relacion inicial y
cercana con el cuerpo. A esto lo denomina la desconexion entre la mente y el psicosoma

(Winnicott, 1979).

La construccion del self comienza en las etapas preverbales del desarrollo, a las que
luego se afiaden las capacidades verbales, permitiendo al individuo nombrar y narrar sus
experiencias, es por eso que la integracion de la mente con el cuerpo permite explorar y
restaurar aspectos del self que no han sido integrados, utilizando el movimiento como modos
de intervencion clave (Van der Kolk, 2015). Prestar atencion al cuerpo y vivirlo de manera
consciente promueve una mayor percepcion y expresion del propio ser, al igual que mejora

las relaciones con los demas (Galvez Pardo, 2020)

La danzaterapia se posiciona como un abordaje terapéutico que permite acceder a las
experiencias internas a través del movimiento. Peter Lovatt (2020), reconocido psicologo
especializado en el estudio de la danza y el cerebro, afirma que el movimiento fomenta una
mayor conciencia corporal y una integracion mas profunda entre lo fisico, lo mental y lo
emocional. El acto de bailar trae cambios fisicos y psicoldgicos que juegan roles importantes

en la vida (Lovatt, 2020).
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Uno de los principios fundamentales de la danzaterapia es la consideracion de la
mente y el cuerpo como una unidad inseparable, donde el movimiento corporal refleja los
estados emocionales internos. El cambio en los patrones de movimiento puede influir
directamente en cambios psicologicos, facilitando el bienestar y el desarrollo psicofisico.
Esto permite a los individuos, ya sea que se encuentren sanos o con perturbaciones
emocionales, recuperar un sentido de totalidad a través de la integracion entre cuerpo y mente

(Levy, 1992).

3.1.5. Danza Terapia hoy

Hoy en dia, la danzaterapia ha ganado un reconocimiento creciente a nivel mundial
como una disciplina terapéutica que utiliza el movimiento y la expresion corporal para
promover el bienestar emocional, fisico y psicologico. Existen diversas corrientes dentro de
la danzaterapia, entre las que se destacan enfoques como Ecstatic Dance, Soul Motion, Open
Floor, Movement Medicine, Biodanza, 5 ritmos, Danza Movimiento Terapia (DMT) y Danza
Terapia de Maria Fux, entre otros. Estas formas de danza destacan la “correlacion entre el
movimiento y la emocion”, y los participantes de dichos estilos mencionan los beneficios
psicologicos como una de las principales motivaciones para practicarla (Vergeer, 2018). En
una investigacion cualitativa realizada por Kalsey et al. en Estado Unidos en el afo 2021, se
explord qué es lo que motivaba a practicantes del estilo 5 ritmos a bailar. Los motivos més
frecuentes incluian la libertad, la seguridad psicoldgica, la conexion mente-cuerpo, la
expresion emocional, el crecimiento personal, la espiritualidad, la conexion interpersonal y
los efectos emocionales experimentados durante la practica (Laird et al., 2021). Los
resultados indicaron que los participantes con mas de 5 afios de practica de danza consciente
mostraron niveles significativamente mas altos de atencion plena y satisfaccion con la vida.
Ademas, los participantes con condiciones de salud relacionadas con el estrés, como

depresion y ansiedad, indicaron que la danza les ayud6 a manejar mejor sus sintomas. El
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estudio concluye que la danza consciente tiene efectos positivos sobre el bienestar
psicologico. Sin embargo aclara que aun faltan investigaciones que den la posibilidad de
consolidar atin mas la legitimacion de la danza. En este sentido, el desafio actual de la
danzaterapia es avanzar en la produccion de estudios que respalden su eficacia con evidencia

cientifica, para asi expandir su alcance en el mundo de la salud y la psicoterapia.

3.2. Bienestar Psicologico

A lo largo de la historia, el bienestar psicoldgico ha sido un tema de reflexioén en
multiples campos, desde la filosofia hasta la sociologia. Durante mucho tiempo, se creyo que
alcanzar la satisfaccion con la vida dependia de factores como el nivel de inteligencia, la
apariencia fisica o la estabilidad econdmica. No obstante, las investigaciones actuales han
demostrado que el bienestar subjetivo no esta tan vinculado a estos elementos externos, sino a
coémo cada individuo interpreta y siente su propia realidad (Casullo, 2000). Este cambio en la
perspectiva destaca el papel central de la subjetividad personal en la experiencia del

bienestar.

Tradicionalmente, el bienestar se asocid con una predominancia de emociones
positivas y la ausencia de emociones negativas. Filosofos griegos como Aristipo y Epicuro,
discutian sobre como maximizar la felicidad y el placer, lo que corresponde al bienestar
heddnico. Seglin esta vision, cuanto mas frecuentemente una persona experimenta afectos
positivos, mayor sera su sensacion de felicidad y satisfaccion. Sin embargo, en las ultimas
décadas, se ha ampliado esta comprension, abarcando no sélo el disfrute de las emociones
agradables, sino también la capacidad para enfrentar los desafios de la vida y encontrar un

sentido profundo y trascendente en la propia existencia (Ryff et al., 2021).

A partir del desarrollo de la Psicologia Positiva surge el interés por investigar

cientificamente el bienestar, tomando aportes de las tradiciones filosoficas que hablan sobre
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"vida virtuosa" o la "vida buena". Estas ideas provienen de fildsofos como Aristoteles, quien
proponia la idea de vivir de acuerdo con el alma y alcanzar nuestro méaximo potencial,
concepto que denomind eudaimonia. Para Aristoteles el concepto de felicidad o bienestar
supremo, es el estado de realizacion pleno del ser humano. La eudaimonia no es simplemente
sentir placer o evitar el dolor, sino vivir una vida virtuosa y alcanzar el maximo potencial
humano (Vielma Rangel et al., 2010) (Ryff et al., 2021). Fil6sofos como Platén creian que
una vida de virtud y amor era necesaria para lograr un bienestar estable y permanente, el
cultivo del amor era para Platon el camino para el bienestar (Cloninger, 2004). Esta
perspectiva se fundamenta en las concepciones filosoficas clsicas sobre el bienestar,
entendidas como la busqueda continua de la excelencia personal. Se alinea con una vision
normativa que establece lo que es considerado bueno, deseable y aceptable, mas alla de la
simple experiencia de sentimientos de felicidad o alegria como lo es el bienestar hedénico,
que se relaciona con la busqueda de la felicidad a partir de experiencias externas y no de tipo
psicologico, mientras que el bienestar eudaimonico se enfoca en el crecimiento personal y la

realizacion de nuestras capacidades y potencial humano (Viera, 2004)

Ryan y Deci (2021) realizaron una revision integradora del campo del bienestar
proponiendo que éste se organice en dos grandes enfoques: uno enfocado en la felicidad,
relacionado con el bienestar heddnico, y otro centrado en el desarrollo del potencial humano,
vinculado al bienestar eudaiménico. Su modelo amplia la vision del bienestar mas alla del
placer o la felicidad momentanea, bienestar hedonico, y plantea que el bienestar humano y la
motivacion intrinseca dependen de la satisfaccion de tres necesidades psicologicas

fundamentales: la autonomia, la competencia y las relaciones.

Martin Seligman, psicélogo estadounidense conocido como uno de los fundadores de la

Psicologia Positiva define el bienestar psicoldgico como un constructo compuesto por una
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gran variedad de elementos los cuales organiza en el modelo PREMA (Seligman, 2015) y
estos son: emociones positivas (positive emotions), compromiso (engagement), relaciones
positivas (relationships), significado (meaning and purpose) y sentido de logro
(accomplishment). Para Seligman, el bienestar no es simplemente la ausencia de enfermedad
o dificultades, sino un estado activo de bienestar que incluye todas las dimensiones

mencionadas.

Por su parte, Carol Ryff, investigador y psicologa estadounidense, conocida por sus
investigaciones sobre el bienestar psicologico, lo define como un concepto amplio, dificil de
reducir a un solo componente. Es por eso que lo define como un constructo compuesto por 6
dimensiones interconectadas: autoaceptacion (self-acceptance), relaciones positivas con otras
personas (positive relations with other people), autonomia (autonomy), dominio del entorno
(enviromental maestry), propo6sito en la vida (purpose in life) y crecimiento personal
(personal growth) (Ryff'y Keyes, 1995). Ryff define el bienestar psicologico a partir de la
concepcidn eudaimonica, ya que es el comportamiento humano el que produce un mayor
nivel de bienestar y no al revés. Ryff basa la conceptualizacion de estas dimensiones en base
a los aportes de la Psicologia del Desarrollo con autores como Erikson y Buhler, de la
Psicologia Clinica con aportes de Maslow, Rogers, Jung y Allport y en formulaciones de
Salud Mental como la formulacién de Jahoda sobre los criterios positivos de salud mental y
la concepcion de Birren sobre el funcionamiento positivo en la vejez (Ryft, 1995). Ryff
estudia las coincidencias de estos autores en su estudio sobre ciertas cualidades del bienestar
humano, encontrando que las dimensiones que formula son las clave de un modelo sintético
de bienestar, a partir de la integracion de los diferentes elementos de las teorias orientadoras

(Ryff, 1995).
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Maria Martina Casullo (2000), investigadora argentina, define el bienestar como un
constructo triarquico que se compone de estados emocionales y un componente cognitivo.
Los estados emocionales, que incluyen el afecto positivo y negativo, son independientes,
labiles y momentaneos. Es decir, experimentar afecto positivo no implica la ausencia de
afecto negativo. Por otro lado, el componente cognitivo del bienestar surge de la evaluacion
que la persona hace sobre su vida, basandose en cémo le ha ido o como le estd yendo. Seglin
Casullo, una persona tiene alto bienestar cuando se siente satisfecha con su vida, experimenta
frecuentemente emociones positivas y solo ocasionalmente emociones menos placenteras,

como la tristeza o la rabia (Casullo, 2000).

Segun Garcia Viniegras y Gonzalez Benitez (2000) el bienestar psicologico es un
concepto que refleja tanto el sentir positivo como el pensar constructivo de la persona sobre
si misma. Este bienestar tiene una naturaleza subjetiva y vivencial, y esta estrechamente
relacionado con diferentes aspectos del funcionamiento fisico, psiquico y social. Se compone
de elementos reactivos y transitorios, asociados a las emociones, y de elementos mas estables,
que corresponden a lo cognitivo y valorativo. Ambos elementos, aunque distintos, estan
profundamente interconectados y son influenciados por la personalidad, vista como un
sistema de interacciones complejas, asi como por las circunstancias ambientales,

especialmente aquellas de caracter mas estable.

3.2.2. Bienestar Psicologico y Psicologia Positiva

En cada individuo existe un deseo innato de alcanzar la felicidad, la comprension y el
amor. Sin embargo, tanto la psiquiatria como la psicologia han mostrado limitaciones a la
hora de identificar los caminos que llevan a una vida plena (Cloninger, 2004). Durante gran
parte del siglo XX, la psicologia se centr6 principalmente en identificar, diagnosticar y tratar

los trastornos mentales, el sufrimiento psicologico y las dificultades emocionales (Seligman,
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2015). Los tratamientos actuales para los trastornos mentales tienden a apoyarse en hallazgos
empiricos que no siempre reconocen el valor de un proceso de autoconciencia en la busqueda
del bienestar. Como resultado, los enfoques terapéuticos suelen ser parciales y no logran una
cura completa. Muchos pacientes con problemas psicoldgicos contintian enfrentando diversas
formas de incapacidad a pesar de las intervenciones convencionales (Cloninger, 2004). A lo
largo de los afios, se prestd poca atencion al impacto que el bienestar y la felicidad podian
tener en el funcionamiento psicologico de las personas. Los avances en el campo de la
psicologia, especialmente en relacion con la salud mental, se centraron en explicar el malestar
y las dificultades, dejando de lado los aspectos que favorecen la salud y el crecimiento

personal (Ryff y Keyes, 1995).

La psicologia positiva, impulsada por Martin Seligman, marca un cambio importante
respecto a los enfoques tradicionales de la psicologia. Propone que, ademas de enfocarse en
los aspectos como la enfermedad o la patologia, es necesario también estudiar las fortalezas y
virtudes del ser humano. Aunque los eventos estresantes son una parte inherente de la vida,
existen fuentes de resiliencia que ayudan a las personas a superar estos desafios. Estas fuentes
permiten un crecimiento continuo, al descubrir y desarrollar las propias capacidades y
virtudes (Seligman, 2002). Asi, la psicologia positiva se caracteriza por: “explorar lo que
hace que la vida valga la pena y crear las condiciones habilitadoras de una vida digna de ser
vivida” (Seligman, 2015) La psicologia positiva se interesa por las cualidades, emociones y
experiencias que contribuyen al bienestar y al florecimiento humano, buscando entender
codmo las personas pueden llevar vidas mas plenas, satisfactorias y significativas (Seligman

2015).

Este enfoque est4 en linea con la definicion de salud de la Organizacion Mundial de la

Salud que no se limita a definir la salud como la ausencia de enfermedad. La OMS define la
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salud como un estado de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades” (OMS, 1946) La psicologia positiva, al enfocarse en promover
factores que favorecen el bienestar mental y emocional, refleja este concepto mas holistico de
salud, ya que reconoce que una persona puede estar fisicamente sana pero no sentirse plena o
satisfecha con su vida. Por lo tanto, mientras que la psicologia tradicional se ha centrado en el
estudio del malestar, la psicologia positiva busca ir mas alla, estudiando el bienestar como un

constructo en sentido amplio y multideterminado (Seligman, 2015).

La psicologia positiva propone que, ademads de enfocarse en la enfermedad, el dafio o la
debilidad, también es posible estudiar otros aspectos del ser humano como las fortalezas y las
virtudes. De esta manera, aunque los eventos estresantes son una parte inherente de la vida,
existen también recursos internos de resiliencia que ayudan a las personas a superarlos,
favoreciendo un desarrollo constante al descubrir y potenciar sus capacidades y virtudes. Por
lo tanto, resulta fundamental que desde una perspectiva preventiva se explore como fomentar
estas virtudes (Seligman, 2002), ya que ello contribuird a una mejor capacidad de afrontar los

estresores y a una mejora en la salud general de las personas.

El bienestar psicoldgico es un indicador de funcionamiento positivo que esta ligado a la
salud mental y es un factor protector para el afrontamiento de demandas del medio (Oramas

Viera et al, 2007).

3.2.3. Carol Ryff'y las dimensiones del Bienestar Psicolégico

Ryff (1989) pone especial relevancia en la multidimensionalidad del constructo de
bienestar psicoldgico, argumentando que frecuentemente el bienestar psicoldgico ha sido
entendido simplemente como la falta de malestar o problemas psicoldgicos, ignorando las
teorias sobre la autorrealizacion, el ciclo vital, el funcionamiento mental 6ptimo y el

significado vital (Casullo, 2000). La investigadora pone en duda esta vision reduccionista y
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destaca que el bienestar psicoldgico es un concepto que abarca multiples dimensiones y
disefia el Inventario de Bienestar de Ryff para medir dichas dimensiones (Ryff y Keyes,

1995).

Martina Casullo (2000) citando a Ryff afirma que: “El bienestar psicologico es una
dimension fundamentalmente evaluativa que tiene que ver con la valoracion del resultado
logrado con una determinada forma de haber vivido” (p.45) y destaca como interesante la
perspectiva desarrollada por Ryff a partir de la integracion de multiples teorias como las del

desarrollo humano 6ptimo, el funcionamiento mental positivo y las teorias del ciclo vital.

Ryff ofrece una vision del bienestar psicoldgico que se apoya en la integracion de
diversos enfoques tedricos, lo que le permite definir seis dimensiones clave y desarrollar un

modelo multidimensional, enmarcado dentro de la tradicion eudaimonica.

Segun Papalia Martorell (2017), Ryff establece que las personas con buena salud
psicoldgica mantienen una vision positiva tanto de si mismas como de los demas. Son
capaces de tomar decisiones de manera autdbnoma y regular su comportamiento, ademas de
seleccionar o crear entornos que se ajusten a sus necesidades. Tienen objetivos que le otorgan

propdsito a su vida y se esfuerzan por crecer y desarrollarse al maximo de su potencial.

Las dimensiones desarrolladas por Ryff (1995) son:

1. Autoaceptacion: refiere a la capacidad de tener una actitud positiva con uno mismo,
aceptando todos los aspectos que nos integran. No solamente las fortalezas, sino
también las debilidades. Ademas refiere a la posibilidad de aceptar la vida ya
transcurrida

2. Relaciones positivas con otras personas: establecer relaciones de calidad con los

demas. Desarrollar vinculos sinceros, cercanos, afectuosos y empaticos. A mayor
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aptitud de establecer relaciones satisfactorias con los demés, mayor probabilidad de
experimentar bienestar emocional.

3. Autonomia: refiere a la capacidad de mantener la propia individualidad para resistir la
presion social para pensar y actuar segun sus valores personales. Refleja la posibilidad
de vivir de acuerdo a tus propias convicciones, regulando su comportamiento desde
adentro y evaludndose a si mismo segun estandares personales.

4. Dominio del entorno: es la capacidad de crear contextos que se adapten a las
necesidades y valores personales. Se refleja en la habilidad para controlar el medio y
poder hacerle frente a situaciones desfavorables. Tiene sentido de dominio y
competencia en el manejo del entorno; controla una compleja variedad de actividades
externas

5. Proposito en la vida: refiere a la posibilidad de encontrar significado y direccion en la
vida. Darle sentido a la existencia, tener suefios, objetivos, planes y metas. Tener
metas y un sentido de direccion. Siente que tanto el presente como el pasado tienen un
significado.

6. Crecimiento personal: es la capacidad de aprovechar los talentos y fortalezas en la
vida. Es la capacidad de estar en constante desarrollo personal. Una persona que se
desarrolla en esta dimension siente que constantemente se esta desarrollando, se ve a
si mismo expandiéndose, abierto a nuevas experiencias. Fomenta su

autoconocimiento y es capaz de observar su comportamiento a lo largo del tiempo.

El desarrollo de estas dimensiones permite al individuo desarrollar al maximo sus
capacidades para poder desarrollar su verdadero potencial y elevar su nivel de bienestar

psicologico.
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3.3. Adultez media

El ser humano transita por diversas etapas a lo largo de su vida, desde su nacimiento hasta
la vejez. Nace con la vulnerabilidad propia de la infancia, crece explorando el mundo, y
durante la adolescencia enfrenta transformaciones fisicas y emocionales que lo llevan a
definir y descubrir su identidad. Al pasar estas etapas, llega a la adultez media, un momento
en el que ya ha recorrido un largo camino en la vida, marcado por experiencias y aprendizajes

que moldean su visién del mundo y de si mismo.

Freud (1906/1942) citado por Papalia (2017) creia que la personalidad estaba
completamente moldeada para esa edad. En contraste, Maslow (1968) citado por Papalia
(2017) veia esta etapa como una oportunidad para el cambio positivo y Rogers (1961) citado
por Papalia (2017) sostenia que el funcionamiento pleno requiere un proceso constante de

armonizacion del yo con la experiencia.

Por su parte Erikson, citado por Bordignon (2005) a partir de la elaboracion de su Teoria
Psicosocial del desarrollo, establece que en esta etapa se presenta un conflicto entre la
generatividad y el estancamiento. La generatividad se refiere al cuidado y al compromiso con
la formacion y educacion de las nuevas generaciones, ya sea a través de los propios hijos, los
hijos de otros o de la sociedad en general. Mas allé de la paternidad o maternidad, implica
también productividad en el trabajo, la ciencia, la tecnologia, y la creatividad, buscando
generar ideas que contribuyan al bienestar de las futuras generaciones. Este proceso es vital
para el crecimiento y desarrollo humano, ya que si se resuelve positivamente, la persona
experimenta un sentido profundo de proposito y responsabilidad universal hacia los demas.
Esta virtud se manifiesta en el cuidado y el amor, extendiéndose mas alla de la familia y el
trabajo, para abarcar una preocupacion por el bienestar general de la humanidad. Sin

embargo, si la fuerza generativa fracasa, surge el estancamiento, acompanado de sentimientos
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de depresion y narcisismo, que afectan tanto la vida amorosa como profesional. Las personas
pueden experimentar una regresion psicosocial, sintiéndose infecundas y aisladas, incapaces
de crear o producir. Este rechazo puede volverse hacia los demas, percibiendo a otras
personas, grupos o culturas como amenazas, lo que puede llevar a odio y destruccién mutua.
Si este rechazo no se externaliza, puede volverse hacia la propia persona, generando

autorechazo.

Carl Jung (1933, 1953, 1969, 1971) citado por Papalia (2017) psicélogo suizo, sostenia
que un desarrollo psicolégico sano en la mediana edad depende de lo que ¢l llamaba
"individuacion", un proceso que implica descubrir el yo auténtico a través de la integracion
de las partes opuestas o contradictorias de la personalidad, incluyendo aquellas que han sido
desatendidas. Segtin Jung, antes de los 40 afios, los adultos suelen enfocarse en cumplir roles
familiares y sociales, desarrollando aspectos de su caracter que les permiten alcanzar sus
objetivos. Durante este periodo, las mujeres suelen priorizar la conexién emocional y el
cuidado de los demas, mientras que los hombres se orientan mas hacia el logro de metas. Al
llegar a la mediana edad, las personas comienzan a reorientarse hacia su mundo interior y a
explorar su dimension espiritual. Tanto hombres como mujeres, en esta etapa, buscan
expresar partes de si mismos que antes no habian explorado. Entre los desafios clave de esta
fase se encuentran la aceptacion del envejecimiento y el reconocimiento de la finitud de la
vida. Jung argumentaba que este reconocimiento lleva a una btisqueda de significado interno,
y que quienes evitan enfrentar estos cambios pierden la oportunidad de alcanzar un

crecimiento psicoldgico significativo.
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4. Método

En el presente trabajo se emple6 una metodologia tedrica de revision bibliografica,
con el objetivo de analizar y explorar estudios existentes sobre el impacto de la danza en el

bienestar psicoldgico de mujeres en la adultez media.

Para la revision, se consultaron estudios publicados entre 2000 y 2024, seleccionando
tanto fuentes primarias como tesis, libros y articulos de investigacion, asi como fuentes
secundarias como articulos de revision bibliografica, revision sistematica y un libro de texto.
Las bases de datos utilizadas incluyeron Scielo y Dialnet y se utilizé el buscador Google
Académico, utilizando palabras clave en espafiol e inglés como: danza, danzaterapia,
bienestar psicoldgico, salud mental, adultez media. Y palabras claves en inglés: dance
therapy, psychological well-being, middle-age.

Se establecieron criterios de inclusion para seleccionar articulos cientificos, libros y
tesis en espafiol, inglés y francés, publicados principalmente en los ultimos 10 afios, aunque
se incluyeron algunos textos anteriores por su relevancia en la fundamentacion tedrica del
tema. Se excluyeron documentos que no abordaran especificamente las variables de interés o
que no ofrecieran aportes significativos.

Se identificaron 163 articulos cuyo titulo es relevante a la pregunta de investigacion,
de los cuales se seleccionaron 57 para incluir en la revision bibliografica tras aplicar los

criterios de relevancia y pertinencia previamente definidos.
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5. Resultados

En el presente trabajo, se realizd una revision bibliografica sobre el impacto de la
danza en el bienestar psicoldgico en adultos. Los resultados de las investigaciones revisadas
demuestran que la danza aporta multiples beneficios no solo psicologicos, sino también
emocionales y sociales en distintos contextos, tanto en varones como en mujeres, y en
distintas poblaciones, siendo esta una actividad que tiene un impacto significativamente

positivo en quienes la practican.

Para dar respuesta al objetivo especifico 1, los estudios revisados demuestran
consistentemente que la practica de la danza se asocia con un estado de &nimo positivo,
favorece la salud mental y tiene un efecto positivo sobre el bienestar psicologico. La
realizacion de encuentros de baile en multiples hallazgos evidencian que genera en los
participantes una sensacion de placer y disfrute que se relaciona directamente con estados de
salud positivos y con la salud mental, las personas que practican regularmente dicha actividad
se perciben mas saludables que quienes no lo hacen. Los resultados de diferentes
investigaciones sefialan que la danza funciona como medio de autoexpresion y
autoexploracion, propiciando un espacio para exteriorizar el mundo interior a través del
cuerpo. Asimismo, los hallazgos muestran que la danza favorece el autorreconocimiento
corporal al promover la conciencia del cuerpo. Ademas, mejora la autoimagen corporal, el
autoconcepto y permite experimentar el cuerpo de una manera nueva y distinta. Multiples
investigaciones son consistentes al afirmar que la danza fortalece la confianza en uno mismo
al proporcionar un espacio para la autoexploracion, donde los participantes de diversas
investigaciones refirieron poder descubrir y desarrollar habilidades y reconocer talentos,
teniendo esto un impacto en la seguridad personal y la autoestima, ademas de promover la

atencion plena y ser una herramienta efectiva para reducir el estrés y la ansiedad. Asimismo,
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los hallazgos muestran que la danza facilita cambios en la forma de ser y estar en el mundo,

promoviendo nuevas maneras de relacionarse con los demas y consigo mismo.

Respecto al objetivo especifico 2, los hallazgos indican que existen diferencias
estadisticamente significativas en las seis dimensiones del Bienestar Psicoldgico de Carol
Ryff, entre las personas que practican danza y quienes no, y que todas las dimensiones son
impactadas en forma positiva en quienes practican danza. influye significativamente al
fomentar una adecuada autoestima, autoconcepto y autopercepcion. Se evidencia que la
danza grupal mejora las relaciones interpersonales a la vez que favorece la autonomia al
aumentar la seguridad y confianza en uno mismo. Las investigaciones revisadas revelan que
lo experimentado en espacios de danza, fortalece la capacidad de las personas para enfrentar
las demandas de la vida diaria facilitando un mayor dominio del entorno y contribuye
significativamente a fortalecer el sentido de vida y el compromiso con metas y objetivos
personales. Los hallazgos validan el papel de la danza como experiencia promotora del
crecimiento personal, al promover el reconocimiento de las propias potencialidades y la

confianza en uno mismo.

En relacion al objetivo especifico 3, como fue mencionado anteriormente existe una
relacion positiva entre la practica de la danza y el bienestar, independiente de cultura, tipos de
danza, propdsito y edad. Ademas de ser una actividad lidica, una tradicion cultural o un
ritual, es util como recuso terapéutico y puede ser utilizada desde un enfoque de promocion y
prevencion de la salud mental. Es importante destacar que los beneficios de la danza en el
bienestar no se limitan a un tipo especifico de danza o a una determinada edad. Cualquier
forma de danza puede contribuir al bienestar y puede ser practicada por personas de todas las
edades, desde nifios hasta adultos mayores, adaptandose a las capacidades y necesidades
individuales. No esta sujeta a diferencias individuales y es versatil en diferentes contextos

cotidianos. Las terapias que utilizan la danza reducen los sintomas de ansiedad y depresion, y
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mejoran la calidad de vida. Sin embargo, en los estudios revisados se evidencia que es
importante tener en cuenta que todos los beneficios mencionados pueden estar sujetos a otro
tipo de variables presentes en la practica de danza como el entorno donde sucede la préctica,
la influencia que puede tener la cohesion grupal, rasgos previos de personalidad de los
participantes, la influencia de la musica como asi también las caracteristicas del profesor o
profesora que lleve adelante la préactica. Todas las variables mencionadas pueden ser areas

posibles de futuras investigaciones.
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6. Sintesis y Conclusiones

En el presente trabajo se revisaron investigaciones sobre el impacto de la danza en el
bienestar psicoldgico, destacando su efecto positivo en el estado de animo, la salud mental y
el disfrute asociado al bienestar general. Se encontr6 que la danza es un medio de expresion
emocional, al facilitar la autoexploracion y la exteriorizacién del mundo interno a través del
cuerpo, promoviendo la conciencia corporal, la autoimagen y el autoconcepto. Ademas,
fortalece la autoconfianza al proporcionar un espacio para descubrir habilidades y mejorar la
autoestima. La danza también fomenta la atencion plena, ayudando a reducir el estrés y la
ansiedad, y potencia las relaciones interpersonales, promoviendo nuevas formas de

relacionarse con los demds y consigo mismo, entre otros beneficios.

Estos resultados no solo contribuyen a la comprension de los beneficios que aporta la
danza al bienestar psicoldgico, sino que también podrian influir en potenciar practicas
terapéuticas que se llevan adelante. En relacion con lo anterior, el presente estudio de revision
bibliografica permite responder las preguntas de investigacion que fueron planteadas: ;Cual
es el impacto de la danza en el bienestar psicoldgico en la adultez media? ;De qué manera la
danza puede influir en las dimensiones del bienestar psicologico definidas por Carol Ryff en

la adultez media?

La psicologia tradicional ha centrado gran parte de su historia en el estudio del
malestar y la patologia, dejando en segundo plano los aspectos que promueven el bienestar y
el crecimiento personal. Muchas veces los tratamientos convencionales, aquellos que dejan
por fuera el cuerpo en la psicoterapia, no dan una respuesta que aborde a la persona como un
ser biopsicosocial. En contraste, la Psicologia Positiva surge como una perspectiva que
explora las fortalezas, virtudes y recursos internos que permiten a las personas afrontar

desafios, desarrollar resiliencia y construir vidas mas plenas y significativas. Este enfoque
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promueve una vision integral de la salud, en linea con la definicién de bienestar fisico, mental
y social de la OMS, al destacar que el bienestar psicologico es un factor protector esencial
para enfrentar las demandas de la vida y alcanzar un estado de satisfaccion y desarrollo

continuo.

Con respecto al primer objetivo especifico: “Describir el impacto general de la
practica de la danza en el bienestar psicoldgico” se pudo conocer lo siguiente: La danza
promueve la expresion emocional, ya que permite a los practicantes mostrarse tal como son,
expresar emociones dificiles de verbalizar y transmitir aspectos profundos de su personalidad,
convirtiéndose en un medio de comunicacion alternativo. Asi, los hallazgos evidencian que
promueve la autorregulacion, el manejo de los estados de animo y una mayor conexion
consigo mismos y con los demas. A través de la danza, los participantes pueden liberar
emociones como el dolor y la tristeza, experimentar relajacion y bienestar, y disminuir
sintomas negativos como la depresion, ansiedad y hostilidad. Los resultados de diferentes
investigaciones sefialan que la danza, a través del movimiento fluido, facilita la emergencia
de nuevas perspectivas y actitudes para afrontar la vida. Permite re-producir la propia historia
mientras se danza, promoviendo la resignificacion de experiencias pasadas, presentes y
futuras, y transformando c6digos personales. Esta practica aumenta la sensacion de libertad
personal, revela sentimientos profundos y plasma nuevos sentidos. Ademads, posibilita la
expresion de experiencias internas e historias tanto personales como colectivas a través del
movimiento. Las investigaciones revisadas revelan que la danza favorece la capacidad de
estar presente en el dia a dia, promoviendo la atencion plena, cualidad relacionado con la
promocion de la salud mental y el aumento de la conciencia de uno mismo. Los hallazgos
validan el papel de la danza como herramienta significativa para la reduccion del estrés, la
ansiedad y las emociones negativas, proporcionando una sensacion de desahogo, tranquilidad

y bienestar. Las investigaciones evidencian que contribuye en la liberacion de tensiones, en
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disminuir el nerviosismo y el miedo. A partir de la experiencia de la danza, se demuestra que
mejoran las relaciones interpersonales, incluso después de experiencias significativas como
lesiones corporales. Ademas, fomenta la cohesion e integracion social, fortaleciendo los
vinculos con el entorno y otras personas. Sumado a esto, la danza no solo transforma a nivel
individual, sino también social. Mdas de un hallazgo evidencia que permite modificar la forma
de relacionarse con la realidad y fomenta el sentimiento de pertenencia, a partir de la
experiencia grupal en danza, los danzantes refieren percibirse como parte de un tejido social
dinamico. Esto impulsa a las personas, especialmente a las mujeres, a participar activamente

en la transformacidn creativa de su entorno.

Con respecto al segundo objetivo especifico: “Establecer posibles conexiones entre el
impacto general de la danza y el modelo de bienestar psicoldgico de Carol Ryff se identificd
lo siguiente: En cuanto a la autoaceptacion, la danza influye significativamente al fomentar
una adecuada autoestima, autoconcepto y autopercepcion. A través de la integracion del
cuerpo, el movimiento y la expresion, los bailarines desarrollan un conocimiento profundo de
si mismos y una mayor aceptacion de sus emociones. Se evidencia que la danza grupal
mejora las relaciones interpersonales al facilitar un espacio de cohesion grupal, donde los
participantes desarrollan relaciones respetuosas y de pertenencia, lo cual fomenta la conexion
social y la creacion de vinculos, lo cual multiples hallazgos evidencian que esto es llevado
por los participantes a sus relaciones con otras personas, por fuera del grupo de danza.
Ademas, se evidencia que la practica de la danza favorece la autonomia al aumentar la
seguridad y confianza en uno mismo. El hecho de facilitar la liberacion y aceptacion de
emociones, se promueve un mayor conocimiento de uno mismo lo cual se refleja en las
investigaciones como una mayor conexion con la individualidad y registro de uno mismo, en
medio de los desafios diarios. Las investigaciones revisadas revelan que lo experimentado en

espacios de danza, fortalece la capacidad de las personas para enfrentar las demandas de la
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vida diaria, ademas de que es un espacio donde los participantes desarrollan una mayor
conexion consigo mismos, reflejandose en un mayor sentido de vida. A partir de la revision,
se evidencia que la danza contribuye significativamente a fortalecer el sentido de vida y el
compromiso con metas y objetivos personales, incluso llegando a demostrar que aquellos que
practican danza con mayor frecuencia presentan una mayor persistencia y compromiso en la
consecucion de sus propositos, lo que refuerza su motivacion y esfuerzo por lograr sus
aspiraciones. Los hallazgos validan el papel de la danza como experiencia promotora del
crecimiento personal, al promover el reconocimiento de las propias potencialidades y la

confianza en uno mismo.

Con respecto al tercer objetivo especifico, este estudio sintetiza los hallazgos
existentes e identifica areas que aun se pueden investigar en el campo de la danza. Sin
embargo, en los estudios revisados se evidencia que es importante tener en cuenta que todos
los beneficios mencionados pueden estar sujetos a los fines de la practica en si misma, como
por ejemplo el entorno de la danza profesional, donde estudios revelan que el sentido de
competencia y busqueda de la excelencia pueden ser variables que terminan generando lo
contrario al bienestar en los bailarines. También los estudios sugieren considerar la variable
grupal, la cual la presencia del grupo puede ser un factor determinante en el bienestar, a partir
de la empatia grupal, los efectos de la cohesion de un grupo a partir del sentido de
pertenencia o una historia en comun. En este sentido, algunos hallazgos comparan la danza
grupal con la psicoterapia de grupo concluyendo que los factores que intervienen en los
participantes de ambas disciplinas no depende de la disciplina en si, sino de la cohesion que
se crea al realizar una sesion ya sea de danza o de psicoterapia grupal. Muchas de las
investigaciones consultadas destacan el impacto que la danza genera en el compromiso social
que surge en las mujeres especialmente a partir de las experiencias de danza y su intencion de

tener un impacto positivo en su entorno. Sin embargo algunas de ellas resaltan que en muchas
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ocasiones la mayoria de las mujeres participantes ya les gustaba desde antes colaborar y
trabajar con y por la comunidad, por lo que hay que tener presente que este comportamiento
no fue resultado exclusivo del proceso de danza. Otra variable interesante a tener en cuenta
sobre la cual advierten los estudios revisados es la musica, la cual fue puesta en valor en mas

de una investigacion. La misma sostiene la danza e invitan a los participantes al movimiento.

En conclusion, este trabajo destaca como la danza impacta positivamente en el
bienestar psicoldgico al facilitar la expresion emocional, promover la atencion plena, mejorar
la autoestima y fortalecer las relaciones interpersonales. Ademas, se establecen conexiones
con las dimensiones del modelo de bienestar psicologico de Carol Ryff, evidenciando que la
danza potencia la autoaceptacion, la autonomia, el propdsito en la vida, el dominio del
entorno, las relaciones positivas y el crecimiento personal. Si bien los beneficios dependen
del contexto y las variables asociadas, como la musica, el entorno grupal y social, la danza se
presenta como una herramienta valiosa no solo para el desarrollo personal, sino también
como una practica con potencial terapéutico y transformador tanto a nivel individual como
colectivo. Este estudio pone en relevancia la importancia de seguir investigando para

profundizar en las areas atin no exploradas y optimizar su aplicacion en diversos contextos.
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7. Aportes y Contribuciones de la Investigacion

Los aportes y contribuciones de esta investigacion de revision bibliografica amplian la
comprension de la relacion entre la danza y el bienestar psicoldgico, especialmente en la
adultez media. Este trabajo demuestra como los efectos de la danza pueden contribuir en
todas las dimensiones de bienestar psicologico establecido por Carol Ryff en esta poblacion
especifica, un enfoque que si bien fue abordado en estudios previos, en este trabajo se pone

de relevancia, destacando la multiplicidad de sus beneficios en esta etapa de la vida.

Ademas, esta investigacion aporta una perspectiva original al poner en foco el papel
de la danza en la adultez media, una etapa vital que esta poco estudiada, en comparacion con
otros grupos etarios, como la infancia o la tercera edad. La revision sugiere que la danza no
solo puede mejorar el bienestar general, sino que también puede ayudar a los participantes a
enfrentar los desafios particulares de esta etapa. La practica de la danza en la adultez media
puede aportar significativamente al bienestar psicoldgico, ayudando a las personas a enfrentar
los desafios particulares de esta etapa. Segun Erikson, la adultez media implica resolver el
conflicto entre generatividad y estancamiento. En este sentido, la danza ofrece un espacio
creativo donde los participantes pueden expresar su mundo interno y conectarse con los
demas, lo que fortalece el sentido de propo6sito y la conexion con la comunidad, promoviendo
asi la generatividad. Por otro lado, Jung sefiala que este periodo esta marcado por la
individuacién, un proceso de autodescubrimiento e integracion de aspectos desatendidos de la
personalidad. La danza facilita este proceso al permitir a las personas explorar su mundo
interior y expresar partes de si mismas que antes no habian desarrollado. Finalmente, desde la
perspectiva de Maslow y Rogers, esta etapa representa una oportunidad para el cambio
positivo y el crecimiento personal. En este contexto, la danza contribuye a la autoexploracion,
mejora la autoestima y fomenta nuevas maneras de relacionarse con uno mismo y con el

entorno, promoviendo un mayor bienestar y un sentido renovado de significado en la vida. La
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presente investigacion resulta innovadora, ya que sitia la danza como una herramienta
potencialmente valiosa para intervenciones dirigidas a la poblacion descripta.

Otro aporte significativo es la visibilizacion de la danza como una intervencion
posible para promover el bienestar psicologico desde un enfoque no solo recreativo, sino
también terapéutico, en una sociedad en la que el movimiento y la expresion corporal son

recursos no muy utilizados en el &mbito de la salud mental.

Los hallazgos de esta revision sugieren que la danza tiene un potencial integrador y
transformador al fomentar la conexion cuerpo-mente, un aspecto que la diferencia de otras
actividades fisicas y que la posiciona como una practica que podria integrarse en programas
de salud mental y bienestar para la adultez. Al conectar el movimiento libre y creativo con la
dimension psicoldgica, este trabajo contribuye a una visiéon mas holistica de la salud mental,
poniendo énfasis en la importancia de précticas que integren lo fisico, lo emocional y lo

social en intervenciones futuras.

El hecho de darle sustento cientifico a los efectos positivos que brinda la danza, esta
puede ser una actividad utilizada para la exploracion de la subjetividad individual y un
valioso recurso de expresion y de conexion emocional. Esta puesta en valor de la danza a
partir de la presente revision, puede ser un aporte no solo para la Psicologia en general y la
Psicologia Positiva, sino para cualquier ciencia social que trabaje con adultos, como la

educacion, el trabajo social, la medicina y la sociologia, entre otras.
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8. Limitaciones de la Investigacion

En primer lugar, se observa una diversidad en los estilos y enfoques de danza
analizados, desde danzaterapia hasta modalidades de danza recreativa o consciente, lo cual
dificulta establecer conclusiones especificas sobre los efectos de cada modalidad. Esta
variabilidad puede ser tanto una ventaja, al ofrecer un panorama amplio, como una
limitacion, ya que no permite diferenciar con claridad cuéles son los beneficios particulares
de cada tipo de danza. Esto podria llevar a interpretaciones generales sobre la danza que no
reflejan los aportes particulates de cada estilo, influenciando la precision de los aportes

derivados de la presente revision.

Ademas, al tratarse de un estudio de revision y no de una investigacion empirica, los
resultados dependen de la calidad y alcance de los estudios previos analizados. Esto implica
que cualquier sesgo o limitacion de las investigaciones revisadas puede influir en los
hallazgos y conclusiones de este trabajo. Los estudios revisados toman muestras especificas
y/o en contextos particulares, lo cual podria limitar la generalizacion de los resultados para

otras poblaciones o contextos culturales.

Otro aspecto a considerar es la escasez de estudios que comparen los efectos de la
danza con otras actividades fisicas o terapéuticas. La mayoria de los estudios incluidos en
esta revision no ofrecen una comparacion directa, lo cual limita la capacidad para establecer
si los beneficios observados en la danza son exclusivos de esta practica o si podrian lograrse a
través de otras actividades fisicas o terapéuticas. Este punto es relevante, ya que impide
comprender en qué medida la danza aporta beneficios tnicos o superadores en comparacion

con otras practicas.
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9. Lineas de investigacion futuras

En primer lugar, se recomienda considerar estudios de tipo longitudinal para observar
los efectos a lo largo del tiempo en personas que practican danza en relacion con las variables
estudiadas. Estos estudios podrian ayudar a comprender si los beneficios psicologicos
observados, como la expresion emocional, la conciencia corporal, la autoaceptacion y
autoconfianza y el bienestar psicoldgico alcanzado, entre otros aportes, se sostienen a lo largo
de los afios y en qué medida esta practica contribuye al bienestar psicoldgico en etapas
posteriores de la vida. Los estudios longitudinales serian valiosos para analizar la evolucion
de los beneficios en funcion de la frecuencia y duracion de la practica, ofreciendo datos mas

precisos sobre la sustentabilidad de sus efectos.

Asimismo, tal como sugieren también los estudios revisados, se sugiere realizar
investigaciones que exploren la posible influencia de otras variables que pudieran afectar el
bienestar psicoldgico como ser: el &mbito, entorno o contexto donde se realiza la danza
(profesional o personal, por ejemplo), la variable grupal, rasgos de personalidad previos de
los participantes (por ejemplo la intension de tener un impacto positivo en su entorno social y
cotidiano) y los efectos de la musica sobre el bienestar. Otras variables posibles con la
necesidad de ser tenidas en cuenta en futuras investigaciones son caracteristicas culturales,
factores sociodemograficos, nivel educativo, apoyo social y econémico en las mujeres, entre
otras. Esto permitiria ampliar la investigacion y conocer la interaccion que otras variables
podrian tener con la danza y el bienestar psicologico en mujeres. Incluir dichos factores en
futuras investigaciones permitirian disefiar programas de intervencién mas precisos,
contemplando los efectos de dichas variables en el bienestar, haciendo dichas intervenciones

mas efectivas.
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Otra linea de investigacion futura que puede resultar interesante es la exploracion de
los efectos de diferentes estilos de danza. Existe una gran variedad de estilos y escuelas de
danza, como Ecstatic Dance, Soul Motion, Open Floor, Movement Medicine, Biodanza, 5
ritmos, Danza Movimiento Terapia (DMT) y Danza Terapia de Maria Fux, entre otros, cada
uno de los cuales podria tener efectos especificos en las dimensiones del bienestar
psicologico segun el modelo de Ryff, permitiendo asi identificar qué tipo de danza es mas

adecuado para cada dimension del bienestar.

Ademas, seria interesante llevar adelante investigaciones que comparen los efectos de
la danza con los de otras actividades fisicas o terapéuticas. Esta comparacion permitiria
determinar si los beneficios existentes observados son exclusivos de la danza o si podrian
lograrse con otras practicas de actividad fisica o de expresion corporal. Estudios que
comparen ambos tipos de disciplinas podrian clarificar cuales son los elementos distintivos de
la danza en relacion al bienestar psicologico y ofrecian una vision mas contundente sobre su

valor en el contexto de la salud mental y bienestar de las personas adultas.

Para finalizar, podria ser interesante realizar esta investigacion en forma empirica
cualitativa, para poder conocer la vivencia de los adultos cuando danzan, analizando sus

percepciones y experiencias personales en forma directa.
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