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Resumen

El presente Trabajo de Fin de Master tuvo como objetivo explorar los efectos de una
intervencion basada en movimiento consciente, meditacién y estimulacidon auditiva con
sonidos binaurales sobre la memoria verbal y el bienestar auto-percibido en adultos mayores
de 65 a 75 afios. Participaron 23 personas divididas en un grupo experimental y otro control.
El protocolo se desarrolld durante seis semanas, con sesiones semanales que combinaron
movimientos conscientes, practicas meditativas y escucha de sonidos de mar, con o sin

frecuencia binaural de 14 Hz.

Se aplicaron instrumentos de medicién de afecto (PANAS), pruebas de memoria verbal con
listas léxicas controladas por valencia emocional y frecuencia Iéxica, y un cuestionario de
evaluacién subjetiva de la experiencia. Los resultados mostraron, en algunas sesiones, un
aumento significativo del afecto positivo y una reduccién del afecto negativo en el grupo
experimental, mientras que las mejoras en memoria verbal fueron modestas pero
congruentes con la tendencia esperada. La evaluacidn subjetiva revelé una percepcién mas
favorable en las dimensiones sonora, corporal y de satisfaccion general.
Estos hallazgos sugieren que la integracién de componentes corporales, meditativos y
auditivos puede favorecer el bienestar emocional y contribuir al mantenimiento de las
funciones cognitivas en la vejez. El estudio aporta ademas material experimental original y

abre nuevas lineas de investigacidon en neuromusica aplicada al envejecimiento saludable.

Palabras clave:

neuromusica; sonidos binaurales; meditacion; memoria verbal; bienestar emocional;

envejecimiento saludable.
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Abstract

This Master’s Thesis aimed to explore the effects of an intervention combining mindful
movement, meditation, and auditory stimulation with binaural beats on verbal memory and
self-perceived well-being in older adults aged 65—75. Twenty-three participants were divided
into experimental and control groups. The six-week protocol included weekly sessions
integrating physical exercises, meditative practices, and listening to sea sounds, with or

without a 14 Hz binaural frequency.

Measures included the PANAS scale, verbal memory tests using lexically and emotionally
controlled word lists, and a subjective experience questionnaire. Results showed a significant
increase in positive affect and a decrease in negative affect in the experimental group, while
improvements in verbal memory were modest yet aligned with the expected trend. Subjective
evaluation indicated higher satisfaction in the auditory, bodily, and general experience
dimensions.

These findings suggest that integrating bodily, meditative, and auditory components may
enhance emotional well-being and help maintain cognitive function in older age. The study
also provides original experimental materials and opens new research avenues in applied

neuromusic for healthy aging.
Keywords:

neuromusic; binaural beats; meditation; verbal memory; emotional well-being; healthy aging.
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1. INTRODUCCION

La prolongacion en la expectativa de vida invita a nuevas reflexiones que permitan que un
proceso vital mas largo esté acompaifado por una mejor calidad de vida durante el mayor
tiempo posible. Estudiar formas de mantener las funciones cognitivas saludables y una
sensacion de satisfaccidon con la propia vida por mds cantidad de afios, impactan en una
problemdtica sensible y crucial para la humanidad. Las propuestas vinculadas con el
autocuidado y el contacto con la propia sensorialidad, presentan cada vez mayor evidencia
cientifica en cuanto a los aportes a la calidad de vida de la poblacién en general y al

envejecimiento saludable en particular.

En las dltimas décadas, los avances en medicina, salud publica y calidad de vida han
incrementado considerablemente la esperanza de vida en Espafia. Segun datos del Instituto
Nacional de Estadistica (INE), la esperanza de vida al nacer en Espaiia ha aumentado en mas
de 5 afios en los ultimos diez afios, alcanzando los 83,2 afios en 2023 (en promedio de ambos
géneros), lo que coloca al pais como uno de los mas longevos de Europa (1). Sin embargo, con
este aumento en la longevidad, surge un desafio significativo relacionado con la prevalencia
de enfermedades crdénicas que afectan a la poblacién envejecida. En promedio, las personas
experimentan alrededor de 10 a 15 anos de vida con enfermedades crénicas antes de fallecer,

lo que implica una carga significativa tanto para los individuos como para los sistemas de salud

(2).

En la Comunidad Valenciana (territorio en el que se realiza la intervencién de este
TFM), el envejecimiento de la poblacidn es igualmente pronunciado. En 2023, mas del 20% de
la poblacién de la Comunidad Valenciana superaba los 65 afios, y se espera que esta
proporcidén continlde aumentando en las préximas décadas, lo que planteara importantes
retos para la gestion del bienestar de los adultos mayores (3). Esta transformacion
demogrdafica subraya la necesidad urgente de adoptar enfoques que promuevan el
envejecimiento saludable, en los cuales la salud integral, el bienestar emocional y la cognicién

juegan roles cruciales.
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En este contexto, surge la necesidad de explorar intervenciones multidisciplinares que
combinen movimiento consciente, meditacidon y estimulacidn auditiva, con el objetivo de

potenciar la memoria verbal y el bienestar emocional en la vejez.

1.1 OPORTUNIDAD DE MEJORA

El concepto de salud integral, que aboga por un enfoque holistico de la salud que
integra aspectos fisicos, emocionales, sociales y espirituales, ha ganado relevancia en la
investigacion sobre envejecimiento. La salud integral no solo considera la ausencia de
enfermedades, sino también el bienestar subjetivo y el equilibrio entre los diferentes
componentes de la vida de una persona (4). En este sentido, el bienestar auto-percibido es un
indicador clave, pues las percepciones de las personas sobre su propia salud influyen
profundamente en su calidad de vida y en la gestién de enfermedades crénicas (5). Los sesgos
positivos o negativos en la auto-percepcidon pueden afectar la salud emocional y mental de los
individuos, especialmente en relacién con trastornos como la depresidn y la ansiedad (6), los
cuales son prevalentes entre los adultos mayores y tienen un impacto directo en su calidad de

vida.

La investigacion sobre sonidos binaurales aln es incipiente y poco contrastada, a pesar
de que estudios preliminares sugieren beneficios potenciales en la modulacién de la atencién
y la memoria (16, 23). Asimismo, no se han encontrado listados normativos en espaiol que
combinen simultdneamente variables de categoria semantica, valencia afectiva, frecuencia
Iéxica y longitud sildbica, lo que ha motivado la construccién de materiales propios en este

trabajo.

Esta doble ausencia —poca evidencia robusta sobre sonidos binaurales y falta de
instrumentos normativos adaptados al espafiol— configura una oportunidad clara para el

avance académico y la innovacién metodoldgica.
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1.2 JUSTIFICACION

Este TFM intenta contribuir al campo de la neuromusica al investigar los efectos de la
estimulacion binaural en un contexto controlado y también plantea aplicaciones practicas con
impacto potencial en la salud integral, la regulacién emocional y el bienestar de una poblacidn
en creciente expansion. En el campo emergente de la neuromusica, que estudia cémo los
estimulos sonoros pueden modular procesos cerebrales y conductuales, el uso de frecuencias
binaurales abre una via prometedora de intervencidon no invasiva para mejorar funciones

cognitivas y emocionales en la poblacién adulta mayor.

Este estudio aporta valor académico al explorar empiricamente la relaciéon entre
sonidos binaurales y memoria verbal, un terreno aun poco contrastado y con evidencia
preliminar. Su caracter cuasi experimental, con la comparaciéon de un grupo control (que
medita con sonidos de mar) frente a un grupo experimental (que medita con sonidos de mar
combinados con estimulos binaurales a 14 Hz), permite generar datos sélidos que pueden
enriquecer la literatura sobre los efectos de la neuromodulacién auditiva en el envejecimiento

saludable.

Asimismo, este trabajo pone en foco la importancia del bienestar auto-percibido y la
autocompasion, entendidos como factores que modulan tanto la experiencia subjetiva de
salud como el sesgo de la memoria verbal. Abordar simultaneamente lo fisico, lo cognitivo y
lo emocional responde a la necesidad de intervenciones integrales para enfrentar los retos del

envejecimiento.

Desde un punto de vista profesional y aplicado, la propuesta ofrece un modelo de
intervencion grupal accesible, econdmico y seguro, que podria implementarse en programas
de promocidn de la salud, terapia ocupacional, neurorehabilitacion y prevencién del deterioro
cognitivo. Su disefio adaptable a contextos comunitarios resalta el potencial de este enfoque

como estrategia innovadora para mejorar la calidad de vida en adultos mayores.

10
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2. OBIETIVOS

2.1 OBJETIVO GENERAL

Determinar si una intervencion de 50 minutos de movimiento consciente y 10 minutos
de meditacién con sonidos binaurales, incrementa la capacidad de memorizacién de un listado
de palabras en una poblacién adulta mayor de entre 65 y 75 afios, y si el estado de bienestar

auto-percibido influye en el sesgo de las palabras recordadas.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

-Evaluar si la combinacion de movimiento consciente y meditacion con sonidos
binaurales y sonidos de mar mejora la memoria verbal mds que el movimiento consciente y la

meditacion sélo con sonidos de mar.

- Evaluar si la combinacion de movimiento consciente y meditacion con sonidos
binaurales y sonidos de mar mejora el bienestar auto-percibido mas que el movimiento

consciente y la meditacién sélo con sonidos de mar.
-Analizar la correlacidn entre el bienestar auto-percibido y la memoria verbal.

-Investigar el sesgo en la memorizacién verbal y su relacién con el estado de bienestar

auto-percibido.

-Observar la incidencia del orden de aparicidon de las palabras en la memorizacién

(curva serial)

-Evaluar si la combinacion de movimiento consciente y meditacion con sonidos
binaurales y sonidos de mar mejora el sesgo de las palabras recordadas mas que el

movimiento consciente y la meditacion sélo con sonidos de mar.

11
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3. MARCO TEORICO

El presente marco tedrico revisa la literatura cientifica que sustenta la propuesta,
abordando los componentes centrales de la intervencion y sus efectos en la cognicién y el

bienestar en adultos mayores.
Salud integral, bienestar y autocompasion en el envejecimiento

El bienestar auto-percibido es un indicador clave de calidad de vida en adultos mayores, y se
relaciona estrechamente con procesos de salud emocional y mental. Sesgos positivos o
negativos en esta auto-percepciéon afectan directamente la experiencia de bienestar y se
asocian con la prevalencia de depresion y ansiedad en la vejez (6). La autocompasién, ademas,

promueve neuroplasticidad y un envejecimiento mas saludable (7).
Envejecimiento cerebral, estrés y plasticidad neuronal

Las enfermedades neurodegenerativas, como la demencia y el Alzheimer, afectan
progresivamente funciones cognitivas, en especial la memoria, a partir de los 65 afos (8). El
estrés cronico impacta negativamente estructuras como el hipocampo y la amigdala,
disminuyendo la plasticidad cerebral (9). En contrapartida, la meditacién tiene efectos

neuroprotectores y se ha vinculado con una mayor neuroplasticidad (11).
Atencién, memoria verbal y sesgo emocional

El estudio de la relacidon entre atencién y memoria verbal ha mostrado que una adecuada
focalizacién mejora el rendimiento cognitivo, especialmente en la memoria de trabajo (12).
Diversos estudios han evidenciado también la influencia del estado emocional en los procesos
de memoria, en especial la verbal, documentando fenédmenos como la memoria congruente

con el estado de dnimo (MCM) y el sesgo de positividad en adultos mayores (24—-33).
Movimiento consciente y actividad fisica como promotores de neuroplasticidad
La actividad fisica y la danza comunitaria juegan un papel crucial en el mantenimiento

de la salud cognitiva y emocional. Ejercicios de equilibrio, estiramiento y actividades de

coordinacidon mejoran la memoria, la atencidén y promueven la neurogénesis (13-14, 35-44).

12
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El movimiento consciente, en particular, combina estimulacién motora y cognitiva,

favoreciendo la neuroplasticidad hipocampal y el rendimiento en tareas verbales.
Musica, neuromusica y sonidos binaurales

La musica tiene efectos reconocidos sobre el estado emocional y la memoria (15). Dentro de
este campo, los sonidos binaurales se han propuesto como una herramienta de neuromusica
capaz de inducir estados mentales especificos mediante la sincronizacidn con ritmos
cerebrales (16, 23). Aunque su investigacidn aun es incipiente, representan una via innovadora
de intervencion no invasiva para modular la atencién, la concentracién y la memoria en

adultos mayores.

13
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4. METODOLOGIA
4.1 PARTICIPANTES

Se trabajo con una muestra de conveniencia conformada ad hoc, integrada por participantes
voluntarios reclutados a través de una convocatoria en centros de adultos mayores. Las
prescripciones para la participacidén fueron: que fueran hablantes nativos de espaiol y que
tuvieran entre 65y 75 afios. Los interesados se distribuyeron en dos grupos: uno experimental
y otro control. En la entrevista inicial los participantes revelaron no tener padecimientos

importantes de salud y refirieron los datos que indica la Tabla 1.

Tablal: Descripcion de los participantes

Grupo experimental Grupo Control
N 14 9
Género Varones: 1 /Mujeres: 13 Varones 2/ Mujeres: 7
Media 68,36 afios 72,33 aiios
Mediana 68,5 afios 73 aiios
Moda 65 afos 70 aiios
Rango 8 anos 9 Aidos
Formacién 10% nivel primario 10% nivel primario
maxima 58% bachiller 50% bachiller
completada
38% diplomatura/universitario | 40% diplomatura/universitario
Experiencia 35% si 55% si
previa meditativa 65% no 45% no
Actividad fisica 43% actividad diaria 55% actividad diaria
35% tres veces a la semana 45% tres veces a la semana
22% dos veces a la semana

14
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La conformacion de los grupos queda reflejada en la Figura 1, donde se puede observar la

muestra total y la mortandad durante el protocolo.

Participantes

N=29

Muestra ad

hoc

Grupo \ Grupo control
experimental
N=14
N=15
Mortandad de {—» Mortandad
! A de 5
N= 14 N=9
Varones= 1 Varones= 2
Mujeres= 13 Mujeres=7

Figura 1 Diagrama CONSORT (distribucion de grupos)

En la entrevista inicial (ver ANEXQOS) se interrogé a los participantes con 10 items acerca de
cémo evaluarian su calidad de suefio, su memoria y su satisfaccién con la propia vida. Los
resultados que arrojo esta encuesta se muestran a continuacion, donde puede observarse que
el grupo control puntda mejor que el grupo experimental. Cabe destacar que el grupo control
gue finalmente llevd a término toda la intervencidn (tuvo una mortandad de 6 integrantes)
conservé una poblacidn con medias etarias ligeramente mas envejecidas, sin embargo, las
medias obtenidas muestran que mas personas tiene practica deportiva, meditan y tienen un
nivel mas alto de instruccion. En la Figura 2 puede observarse las medias en los tres items

ubicadas de manera comparativa entre grupo experimental y de control.

15
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Porcentajes promedio por dominio y grupo

100
Grupo

s Control

s Experimental

80

60

40

Porcentaje del méaximo posible (%)

20

MEMORIA (ajustada) SUENO (ajustada) SATISFACCION VITAL (ajustada) TOTAL (ajustado)
Figura 2: Comparacion de dominios iniciales por grupo

Al finalizar las seis semanas de intervencién, se aplicé un cuestionario de evaluacion
de la experiencia disefiado ad hoc (ver ANEXOS) para recabar informacion cualitativa y
cuantitativa sobre la percepcién subjetiva de los participantes respecto al protocolo.
El instrumento consté de nueve items con formato de respuesta tipo Likert de cinco opciones

(desde nada hasta muchisimo), orientados a valorar distintos aspectos de la intervencion.
Los items se agruparon en tres dimensiones principales:

e Experiencia sonora: incluyd preguntas sobre el agrado con la meditacion auditiva y la

percepcion de mejora en la memoria y el bienestar asociados a los sonidos binaurales.

e Experiencia corporal: abarcé la valoracion del trabajo de fuerza y estiramiento, la
danza grupal y la influencia percibida del movimiento consciente en la memoria y el

bienestar.

e Satisfaccion general: evalué el agrado global con la propuesta y la adecuacién de la

cantidad de sesiones.

16
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El cuestionario se administré al término del protocolo a ambos grupos (control y
experimental) de manera presencial, en un ambiente tranquilo y guiado por el mismo
investigador.

Las respuestas fueron anonimizadas mediante un cédigo alfanumérico individual y luego
procesadas para obtener medias comparativas entre grupos en cada una de las tres

dimensiones.

3.2 PROTOCOLO METODOLOGICO

El presente protocolo se enmarcé como un estudio cuasi experimental con pre y post test

en dos grupos: experimental y control.

Se propuso la aplicacién de un protocolo de 6 semanas con encuentros semanales de

una hora y media.

Los destinatarios de ambos grupos fueron personas de entre 65 y 75 anos que
participaron de la experiencia por decisidn propia. En un encuentro pre-intervencion se
explicd la dindmica del protocolo propuesto, se evacuaron dudas y a quienes decidieron
participar se les entregd un consentimiento informado que firmaron a modo de acuerdo con
la propuesta. A continuacidn, se realizé una entrevista de habitos y condiciones de salud. La
actividad se organizé en un grupo unico de 23 personas que participd de una clase semanal
especifica. La diferenciacion entre grupo experimental y de control se efectivizd sélo cuando
se asignaron los audios para las meditaciones que cada participante recibié en su mévil. De
esta forma se evitaron variables extrafias entre ambos grupos, ya que compartieron toda la
intervenciéon con idéntica dindmica (tiempos y secuencias destinadas al movimiento
consciente y escucha de las palabras a recordar) y solo se diferenciaron las meditaciones

especificas por grupo.

Los encuentros se estructuraron de la siguiente manera:
Grupo experimental:
En cada sesidn se respetd esta estructura:

17
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e Completamiento de PANAS (34).

e Escucha de un listado de 12 sustantivos con intervalos de 1,30 segundos entre cada
palabra (LP).

e Transcripcion de la maxima cantidad de palabras que recuerden al terminar la lectura
de los sustantivos.

e Realizacion de una experiencia de movimiento consciente en tres fases:
(a) ejercicios de estiramiento y equilibrio de pie (10 min),

(b) danzas coreograficas estructuradas, individuales. grupales y en pareja, sincronizadas con

musica (40 min), y
(c) ejercicios de fuerza y equilibrio en cuadrupedia (10 min).

Esta secuencia se sustenta en la literatura que demuestra que la combinacién de actividad
fisica aerdbica, estimulacion motora, carga cognitiva y consciencia corporal favorece cambios

neuropldsticos y mejoras cognitivas en la poblacion mayor.

En primer lugar, el blogue inicial de estiramiento y equilibrio contribuyé a preparar el
cuerpo, optimizar la propiocepcidn y activar redes sensoriomotoras que son criticas para la
regulacién postural y la prevencién de caidas. Estudios previos han mostrado que incluso
programas breves de trabajo postural mejoran el control estatico y dinamico en adultos

mayores (39).

El bloque central de danzas coreograficas representd el componente de mayor
duracion temporal en la intervencién. Esta decision se fundamentd en el monto de relevancia
neurocientifica que presentan estas practicas. Las danzas grupales y tradicionales requieren
aprender y recordar secuencias, sincronizar el movimiento con la musica y con los
compafieros, cambiar de direccion y atender simultdneamente a sefiales motoras y sociales.
Este cardcter multicomponente (motor, cognitivo, musical y social) las convierte en un
estimulo especialmente eficaz para la memoria y la funcidén ejecutiva en mayores. Ensayos
controlados aleatorizados han evidenciado que la practica de danza estructurada durante 6—

18 meses induce incrementos de volumen hipocampal y cingulado, asi como mejoras en el
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equilibrio y en tareas de memoria (35, 36). Otros estudios con danzas tradicionales griegas en
personas de 60 afios 0 mas reportan mejoras en atencién, memoria cotidiana y funciones
ejecutivas, junto con beneficios en bienestar psicolégico y condicién fisica (37,38).
Adicionalmente, programas mas breves de 10 semanas han demostrado mejoras significativas
del equilibrio tras clases regulares de danza tradicional (39). Incluso intervenciones de tres
meses de danza aerdbica han mostrado incrementos en volumen hipocampal y activacion
funcional en regiones criticas para la memoria episddica (42,43). Estos hallazgos respaldan el
valor del bloque de 40 minutos de danzas coreograficas como practica integradora que
potencia la memoria verbal al entrenar simultdneamente codificacién, atencién dividida y

recuerdo secuencial.

Finalmente, el bloque de fuerza y equilibrio sobre cuadrupedia afiadié un componente
de desafio postural y motor consciente. La literatura indica que la combinacion de tareas
motoras y cognitivas en adultos mayores —los denominados “dual-task trainings”— mejora
el rendimiento en tareas que exigen atencién dividida, un factor directamente asociado a la
eficacia de la memoria y al mantenimiento de la independencia funcional (44). La estructura
propuesta responde a la evidencia cientifica que sefala que los programas de danza vy
movimiento consciente no solo mejoran la condicion fisica y el equilibrio, sino que también
favorecen la neuroplasticidad hipocampal y las funciones cognitivas asociadas a la memoria

verbal en la poblacidn de 65-75 anos (35-38,40-44).

e Participacién de un momento meditativo, sentados en sillas, con ojos cerrados durante
10 minutos, cada participante utilizara cascos para la escucha de los sonidos binaurales
de 14 hz (inductores de ondas beta bajas) superpuestos al sonido de mar (MSB)

e Escucha y posterior transcripcion del listado de 12 palabras (diferentes a las
escuchadas en el comienzo de la sesién).

e Completamiento de PANAS.

PANAS LP MC MSB PANAS LP

Figura 3 Estructura de cada sesion para el grupo experimental
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Grupo control:
El grupo control realizdé la misma experiencia que el grupo experimental exceptuando el

momento de meditacion en donde sélo meditd con sonido de mar (MSM).

PANAS LP mMC MSM PANAS LP

Figura 4 Estructura de cada sesion para el grupo control

Insumos para llevar a cabo la intervencién

e Sala de yoga con sillas y esterillas de trabajo.
e Altavozy listado musical estipulado.
e MOvil y cascos.

e Listado de palabras tal como serdn utilizadas en la intervencion.

Para la lectura de las palabras, los listados fueron elaborados alternando los sustantivos con

diferentes sesgos. La distribucidn resultante fue la siguiente:
Listal

esperanza — lapiz — culpa — gratitud — zapato — tristeza — confianza - ansiedad-carpeta — alegria

—ventana - rechazo
Lista 2

cuchara — miedo —inspiracién — camidén — rabia — ilusién — botella - fracaso-serenidad - reloj -

enojo —orgullo
Lista 3

mochila - angustia - entusiasmo - cuchillo - paciencia - horror - cartera — depresion- puerta -

bienestar - verglienza — ternura
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Lista 4

abrigo - compasion - soledad - ldmpara - optimismo - celos - escalera - desprecio - consuelo -

tijera - envidia - afecto
Lista 5

felicidad - desanimo - paraguas - amor - martillo - culpa - almohada - respeto - rencor - silla -

agrado - destrozo
Lista 6

g0z0 - panico - espejo - gratitud - humillacion - cubo - alientos - maleta - indecision- certeza -

culpa — cepillo
Lista 7

Cubierto - ilusidn - ira - alegria - rechazo - comprensién - sombrero - toalla - congoja - calma -

temor — mantel
Lista 8

inquietud - cojin - caricia - oscuridad - suavidad - perchero - seguridad - frustracién - ladrillo -

odio - orgullo - alfombra

e Sonido binaural con sonido de mar 14 Hz (grupo experimental)
e Sonido de mar (grupo control)

e Instrumentos de medicidn en papel que recibieron los participantes

5. MEDIDAS
Instrumentos de medicidn
PANAS:

Para la evaluacidn del estado afectivo de los participantes se utilizé la escala PANAS Positive
and Negative Affect Schedule (45) en su version en espafiol (46), ampliamente validada en

diferentes contextos clinicos y poblacionales. Esta herramienta permite una evaluacién
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diferenciada del afecto positivo y negativo mediante dos subescalas compuestas por 10 items
cada una. La mediciéon de estados emocionales y no del bienestar como rasgo resultd
especialmente adecuada dado que el cuestionario se aplicé 12 veces a lo largo de la
intervencion (en cada una de las 6 sesiones: antes y después de la practica). Este hecho
permitié ponderar los efectos de la practica en cada sesidén y a su vez en la acumulacién a lo

largo de un mes y medio de intervencién.

PANAS ofrece robustez psicométrica. La versién en espaiol ha mostrado elevados
indices de consistencia internay validez convergente y discriminante en poblacién adulta (46).
Mds relevante aun, un estudio especifico llevado a cabo en una muestra de 436 personas
mayores de 65 afos (rango: 65-91) confirmd que la escala mantiene su estructura bifactorial
original, con altos coeficientes de fiabilidad (o = 0.91 para afecto positivo; a = 0.90 para afecto
negativo), y relaciones significativas con variables como la ansiedad-estado y la intensidad del

dolor (47).

La utilizacion de una escala con tantos afos de validacién aporta ademas ventajas
metodoldgicas clave en estudios con personas mayores. Al tratarse de un instrumento
ampliamente conocido, su inclusién permite establecer comparaciones con otros trabajos
nacionales e internacionales, y garantiza que las observaciones recogidas se basan en una
medicion fiable y valida del afecto. Esto resulta especialmente relevante dado que la
afectividad positiva en la vejez se ha vinculado con mejores indicadores de salud, adaptacion

al dolor crénico y funcionalidad general (58,59).
Listado de palabras

Dado que no se encontraron en la literatura cientifica listados normativos en espafol que
combinen simultdaneamente las variables de categoria semdntica (sustantivos comunes vs.
abstractos), valencia afectiva (positiva, negativa, neutra), control de frecuencia léxica y
longitud silabica, fue necesario disefiar y elaborar listas de palabras ad hoc para este estudio

de memoria verbal en personas mayores.
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Se construyeron ocho listas compuestas por doce palabras cada una. Cada lista
contiene:

-cuatro sustantivos comunes con sesgo afectivo neutro
-cuatro sustantivos abstractos con valencia positiva
-cuatro sustantivos abstractos con valencia negativa

El objetivo de esta distribucién fue permitir el andlisis comparativo del recuerdo segin
la carga emocional y el tipo de contenido semantico, bajo condiciones controladas. La eleccién
de sustantivos abstractos responde al hecho de que son mas proclives a la carga emocional,

mientras que los sustantivos comunes neutros actian como control cognitivo y emocional.

Para garantizar la validez de los estimulos, la seleccién se baso en valores normativos

publicados en bases léxicas en espaiol, tales como:

-ANEW-ES (Affective Norms for English Words, versién espafiola) (50), que proporciona

puntuaciones de valencia, activacién y dominancia.

-MADS (Madrid Affective Database for Spanish) (54), asi como bases Iéxicas como LEXESP (55),

gue ofrecen datos sobre frecuencia Iéxica y longitud silabica.
Las palabras se eligieron de forma que:

-todas fueran frecuentes o medianamente frecuentes en lengua espafiola (uso cotidiano, sin

tecnicismos ni regionalismos).

-el numero de silabas oscilara entre 2 y 4, para minimizar diferencias fonoldgicas que pudieran

incidir en la facilidad de codificaciéon y recuerdo (56)

-evitar la repeticion de items en listas escuchadas en la misma intervencion, para evitar

efectos de aprendizaje o interferencia entre mediciones sucesivas.

En el caso de las palabras con valencia emocional, se tomaron Unicamente aquellas
clasificadas como claramente positivas (valencia = 7) o negativas (valencia < 3), mientras que
para las palabras neutras se eligieron aquellas con valores cercanos al punto medio (valencia

= 5), siguiendo criterios establecidos en estudios normativos (50,54).
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Esta construccion intento el control experimental de variables que influyeran de forma
sistemadtica en el rendimiento en tareas de memoria verbal, especialmente en adultos
mayores, para quienes la carga afectiva y la familiaridad léxica tienen un impacto significativo

en el procesamiento cognitivo y la memoria emocional (51, 52, 57).

Analisis del listado de palabras escogidas para las sesiones:

Tabla 2 Listado 1 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra |N2 de silabas|Frecuencia estimada
Comun — Neutro | Ventana 3 Alta
Zapato 3 Alta
Lapiz 2 Media-alta
Carpeta 3 Media
Abstracto — Positivo | Alegria 4 Media
Confianza 3 Alta
Gratitud 3 Media
Esperanza 4 Alta
Abstracto — Negativo| Tristeza 3 Alta
Culpa 2 Alta
Ansiedad 3 Alta
Rechazo 3 Media
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Tabla 3 Listado 2 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra |N2 de silabas [Frecuencia estimada’
Comun — Neutro Botella 3 Alta
Camion 2 Media-alta
Cuchara 3 Media
Reloj 2 Alta
Abstracto — Positivo |serenidad 4 Media
inspiracion 4 Media
Orgullo 3 Alta
llusion 3 Alta
Abstracto — Negativo| Enojo 3 Alta
Rabia 2 Media
Miedo 2 Alta
Fracaso 3 Media

Tabla 4 Listado 3 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra |N2 de silabas|Frecuencia estimada
Comun — Neutro Mochila 3 Media
Cuchillo 3 Alta
Puerta 2 Alta
Cartera 3 Media
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Tipo de palabra Palabra |N2 de silabas|Frecuencia estimada

Abstracto — Positivo | Ternura 3 Media
bienestar 3 Alta
paciencia 3 Alta

entusiasmo 4 Media

Abstracto — Negativo| Horror 2 Media
depresién 3 Alta
angustia 3 Alta
verglienza 3 Alta

Tabla 5 Listado 4 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra [N2 de silabas |Frecuencia estimada
Comun — Neutro Tijera 3 Alta
Escalera 4 Media
Ldmpara 3 Media
Abrigo 3 Alta
Abstracto — Positivo | consuelo 3 Media
compasion 3 Media
Afecto 3 Alta
optimismo 4 Media
Abstracto — Negativo| Soledad 3 Alta
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Tipo de palabra Palabra [N2 de silabas [Frecuencia estimada
Celos 2 Media
desprecio 3 Media
Envidia 3 Alta

Tabla 6 Listado 5 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra |N2 de silabas |Frecuencia estimada
Comun — Neutro |almohada 4 Media
Silla 2 Alta
Martillo 3 Media
Paraguas 3 Media
Abstracto — Positivo| Amor 2 Alta
Felicidad 4 Alta
Respeto 3 Alta
Agrado 3 Media
Abstracto — Negativo| Culpa 2 Alta
Destrozo 3 Media
Desanimo 4 Media
Rencor 2 Media
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Tabla 7 Listado 6 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra |N2 de silabas|Frecuencia estimada

Comun — Neutro Cepillo 3 Media
Espejo 3 Alta
Maleta 3 Alta

Cubo 2 Media

Abstracto — Positivo | Alientos 3 Media

Gratitud 3 Media

Certeza 3 Media

Gozo 2 Media

Abstracto — Negativo| Indecision 4 Media
Culpa 2 Alta
Panico 3 Alta

humillacién 4 Media

Tabla 8 Listado 7 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra Ne de silabas|Frecuencia estimada
Comun — Neutro Sombrero 3 Media
Toalla 3 Alta
Mantel 2 Media
Cubierto 3 Media
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Tipo de palabra Palabra N¢ de silabas |Frecuencia estimada

Abstracto — Positivo Calma 2 Media
Alegria 4 Alta
comprensién 3 Alta
llusion 3 Alta
Abstracto — Negativo Ira 2 Alta
Temor 2 Alta

Congoja 3 Media

Rechazo 3 Media

Tabla 9 Listado 8 de palabras con analisis lexical

Tipo de palabra Palabra |N¢2 de silabas|Frecuencia estimada
Comun — Neutro Cojin 2 Media
Ladrillo 3 Media
Alfombra 3 Media
Perchero 3 Media
Abstracto — Positivo | Suavidad 3 Media
Seguridad 4 Alta
Orgullo 3 Alta
Caricia 3 Media
Abstracto — Negativo| Oscuridad 4 Alta
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Tipo de palabra Palabra |N¢ de silabas|Frecuencia estimada
Odio 2 Media
Inquietud 3 Media
Frustracion 3 Alta

Estimulo sonoro: disefio, tratamiento acustico y fundamentos tedricos

Para inducir un estado de atencidn relajada y sostenida durante las sesiones experimentales,
se disefié un estimulo auditivo compuesto por dos elementos: un tono binaural generado
mediante frecuencias graves, y un fondo ambiental de sonido de mar filtrado. La eleccién de
estos elementos responde tanto a criterios neurofisiolégicos como a fundamentos

psicoacusticos y de aceptabilidad subjetiva.
Disefio del estimulo binaural

Se emplearon dos tonos puros de 220 Hz (canal izquierdo) y 234 Hz (canal derecho),
generando una frecuencia binaural de 14 Hz, correspondiente al rango de ondas beta bajas.
Este rango ha sido asociado con mejoras en el foco atencional, la concentracidon activa y el
rendimiento en tareas de memoria verbal (58, 59). Estudios recientes han demostrado que la
exposicidn a sonidos binaurales de 14-15 Hz produce una mayor conectividad funcional entre
regiones corticales implicadas en el procesamiento verbal, asi como un incremento en la

eficiencia de la memoria de trabajo (58—60).

La eleccion de frecuencias portadoras graves, como 220 y 234 Hz, responde a dos
objetivos principales. En primer lugar, se buscd evitar el caracter artificial y agudo de
frecuencias mas altas, que podrian generar incomodidad, especialmente en poblacién adulta
mayor. En segundo lugar, el uso de frecuencias graves reduce el riesgo de interferencia
acustica con el sonido ambiental de fondo. Con el fin de suavizar la percepcién tonal y reducir

armonicos agudos no deseados, se aplico un filtro de paso bajo (low-pass filter) con un umbral
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de corte de 1000 Hz. Esta medida técnica permitié conservar el caracter ritmico de los tonos

binaurales sin introducir estridencias que pudieran afectar la experiencia auditiva (61).
Enmascaramiento natural con sonido de mar

El fondo ambiental consistio en una pista estéreo de sonido de mar con olas suaves,
seleccionada por sus propiedades relajantes y su compatibilidad espectral con los tonos
binaurales. Para evitar la superposicién directa de frecuencias y asegurar la claridad del ritmo
de 14 Hz, se aplicé un filtro de paso alto (high-pass filter) con corte en 180 Hz sobre la pista
del mar. Esto permitié preservar las frecuencias bajas que inducen relajacién, mientras se

despejaba el rango medio donde se sitlan los tonos portadores.

La inclusidn de sonidos naturales como el mar estd respaldada por una amplia
literatura reciente que evidencia sus beneficios sobre la reduccidn del estrés, la activacién
parasimpdtica y la mejora de los estados atencionales receptivos. Por ejemplo, se ha
observado que los paisajes sonoros naturales facilitan la recuperacion psicofisioldgica y
promueven un estado cognitivo restaurativo (62, 63). En un estudio reciente, se encontré que
la exposicién a sonidos de agua y viento, incluso en entornos urbanos simulados, incrementa
la actividad en bandas alfa del EEG, asociadas con relajacidn y procesamiento eficiente de Ia
atencién (64). Estos efectos se potencian al combinarse con instrucciones de respiracién
consciente, como se propone en este protocolo. Es oportuno mencionar que los destinatarios
de la intervencidn viven en un pueblo costero y el mar es un sonido que acompana su

cotidianidad.
Configuracion final del estimulo

El estimulo auditivo final fue realizado en el programa Audacity 3.7.2 y se compone de tres
pistas sincronizadas: dos tonos puros (220 Hz y 234 Hz) y una pista de sonido de mar filtrado.
Las tres pistas fueron mezcladas en un archivo estéreo de diez minutos de duracion. La
reproduccién se realizé mediante auriculares estéreo, asegurando la correcta separacion de
canales auditivos, condicion indispensable para la percepciéon del efecto binaural. Este

estimulo se presenté durante las sesiones de meditacidn del grupo experimental, en las cuales
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se pidid a los participantes que centren su atencién en la respiracidn, permitiendo asi que el
ritmo binaural se integre sin generar distraccidn consciente. La eleccién de este montaje esta
en linea con estudios recientes que destacan la eficacia de los sonidos binaurales integrados

en contextos de atencidn plena o relajacién dirigida (59, 60, 65).
Para el grupo de control se utilizé el sonido de mar sin filtros.

A continuacidn, se enumeran los instrumentos que recabaron la informacién de los

participantes del estudio (se adjuntan en ANEXOS).

1) Consentimiento informado

2) Entrevista inicial pre-intervencion

3) Plantilla del participante pre-sesién (PANAS y Listado de palabras)
4) Plantilla del participante post-sesion ( PANAS y Listado de palabras)

5) Evaluacién de la intervencidn propuesta

6. RESULTADOS
6.1 PROCEDIMIENTO ESTADISTICO

El presente trabajo se realizd con una muestra pequefia, integrada finalmente por 23
participantes: 14 en el grupo experimental y 9 en el grupo control. En investigaciones aplicadas
en poblacién mayor es frecuente que las muestras sean reducidas, debido a la disponibilidad
de participantes y a la adherencia al protocolo en el tiempo. Por ello, las comparaciones se
efectuaron con técnicas estadisticas robustas que permiten trabajar con tamafios muestrales
moderados, privilegiando el analisis de diferencias intra-sujeto (pre-post) y de diferencias

entre grupos, mas que modelos que requieren muestras grandes.
Las mediciones consideradas fueron de dos tipos:

a) Estado de animo y afecto, mediante el cuestionario PANAS, que distingue Afecto Positivo
(PANAS+) y Afecto Negativo (PANAS-). Para cada sesién se compararon los puntajes pre y post

intervencion, evaluando si habia cambios significativos.
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b) Memoria verbal, a partir de la cantidad de palabras recordadas, clasificadas segln su sesgo
(positivo, negativo o neutro). Se evalud tanto el total de palabras evocadas como la

distribucidn por sesgos, ademas de la posicién serial de presentacion (1-12).
Decisiones para muestras pequefas

Para detectar cambios dentro de cada grupo se aplicaron pruebas t para muestras
relacionadas (pre vs. post) en cada sesion. Esta prueba es eficiente con N modestos cuando la
diferencia se aproxima a la normalidad; en los casos en que no se cumplen supuestos, se

recurrio al test no paramétrico de Wilcoxon.

Para comparar la magnitud del cambio entre grupos (A = post — pre) se utilizd la t de
Student para muestras independientes con correccion de Welch, que no asume varianzas

iguales, recomendada con tamafios desbalanceados (14 vs. 9).

Ademas del valor p, se reportaron tamarios del efecto (d de Cohen o r de Pearson segun el
andlisis) e intervalos de confianza al 95%, con el objetivo de aportar no solo significacion, sino
también magnitud y precisién. Con N reducidos, se evitaron modelos muy parametrizados
(por ejemplo, ANOVA mixtos complejos) y priorizamos comparaciones especificas pre-post y

contrastes de A entre grupos, que presentan mejor potencia en este contexto.

Cotejos efectuados

— Pre vs. post por grupo y sesion:

PANAS+ y PANAS-: t de Student para muestras relacionadas (dado el cumplimiento de
normalidad).

Memoria total y por sesgo: prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas (por no

cumplirse el supuesto de normalidad).

— Entre grupos sobre el cambio (A):
PANAS+ y PANAS-: t de Welch sobre A.

Memoria total y por sesgo: t de Welch sobre A.
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— Asociaciones afecto—memoria:
Correlaciones de Pearson entre APANAS y recuerdo post (total y por sesgo) por sesion,

complementadas con graficos de dispersidn y lineas de tendencia.

— Curva serial:

Andlisis de la incidencia que la posicidn de la palabra en la lista pudiera tener sobre el

recuerdo.

Control del orden de presentacién (curva serial):

Se estimd la proporcion de recuerdo por posicidén (1-12) y por segmentos: primacia (1-3),
parte media (4-9) y recencia (10-12), con comparaciones pareadas entre segmentos. Este
analisis permite distinguir cambios cuantitativos (recordar mads palabras) de cambios

cualitativos (modificar el patrén de recuerdo).
Primacia y recencia

En tareas de recuerdo libre, el rendimiento suele dibujar una curva con forma de “U”: mayor
recuerdo de las primeras (efecto de primacia) y de las ultimas palabras (efecto de recencia).
La primacia se asocia a mayor ensayo y codificacién hacia memoria a largo plazo, mientras que
la recencia se explica por la disponibilidad en memoria de trabajo de los items finales (66—68).
Aunque estos fendmenos se describen desde la literatura cldsica, evidencia reciente confirma
su vigencia: se han documentado en tareas de reconocimiento demorado y eventos repetidos
(69), en estudios contemporaneos de recuerdo libre (70, 71) y en modelos de contexto
recuperado (72). Considerar primacia y recencia en este protocolo permite controlar un sesgo
sistematico del orden de estimulos vy, a la vez, interpretar perfiles cognitivos (por ejemplo, si
la intervencién mejora sobre todo la codificacién inicial o la activacion inmediata de la

memoria).

Vigencia de PANAS y vinculo afecto—memoria
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El PANAS mantiene buenas propiedades psicométricas en validaciones recientes, con
estructuras consistentes a las del instrumento original (73, 74). En cuanto al vinculo afecto—
cognicién, estudios longitudinales han mostrado que mayor afecto positivo se asocia con
menor declive de memoria en adultos mayores (75), y también se ha descrito influencia del
estado afectivo sobre dominios especificos como la memoria prospectiva (76). Estas
evidencias respaldan la pertinencia de analizar si los cambios en PANAS se relacionan con la

cantidad y tipo de palabras evocadas en este protocolo.
Los sonidos binaurales

La literatura reciente presenta hallazgos heterogéneos: revisiones sistematicas y
metaanalisis reportan beneficios modestos o condicionados de los sonidos binaurales en
atencion, ansiedad y memoria, con alta variabilidad metodoldgica (77-79). También existen
resultados neurofisiolégicos preliminares, como cambios en la onda P300 tras un mes de
estimulacion diaria a 6 Hz, que sugieren posibles efectos sobre procesos atencionales y de
memoria, aunque requieren replicacién (80). En este trabajo se adopta una aproximacion
conservadora, enfocada en comparaciones pre-post y entre grupos, reportando tamafios de

efecto e intervalos de confianza como indicadores de relevancia practica.
6.2 RESULTADOS OBTENIDOS

La intervencidn propuesta ha evidenciado cambios, aunque ellos no han sido estables a lo
largo de las 6 sesiones, por lo cual, se han logrado parcialmente las correlaciones previstas.
Las mediciones y graficos que se muestran a continuacion revelan los resultados obtenidos en
relacion con las hipdtesis propuestas. Para mayor claridad de los efectos obtenidos en el

protocolo, se analizardn los resultados separadamente.
Resultados de PANAS

El analisis de las escalas PANAS evidencid efectos diferenciados entre los grupos y sesiones.
En el grupo experimental se observaron incrementos significativos en el afecto positivo
(PANAS-AP) y descensos en el afecto negativo (PANAS-AN) a lo largo del protocolo,

particularmente entre las sesiones 2 y 5. Las pruebas t pareadas mostraron aumentos
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significativos en el afecto positivo en las sesiones 2,4y 5 (t = 3.20, p = .006; t = 3.35, p =.005;
t=3.05, p=.009; d =0.78-0.86), mientras que el afecto negativo disminuyd significativamente
en las sesiones 3,4y 5 (t = -2.59, p =.023; t = -2.55, p = .019; t = -2.48, p = .028; d = 0.55—
0.73).

En las comparaciones entre grupos, se hallaron diferencias significativas en favor del
grupo experimental en las sesiones 3 y 4, tanto para el aumento del afecto positivo como para

la reduccion del afecto negativo. Estos resultados confirman un incremento del bienestar

PANAS AP (medias por sesién) - S1-S6

40.01 control - pre
control - post

—e— experimental - pre
experimental - post

PANAS_AP

Sesién

Figura 5 Medidas comparativas en PANAS (afecto positivo) por sesién y grupo
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PANAS AN (medias por sesién) - S1-56

control - pre
18} control - post
—e— experimental - pre
\ experimental - post
16
=
‘fl 14+
wn
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=
£
12
10
1 2 3 4 5 6
Sesion

Figura 6 Medidas comparativas en PANAS (afecto negativo) por sesion y grupo

En el analisis pre—post global, ambos grupos mostraron incrementos en el afecto

positivo y reducciones en el afecto negativo; sin embargo, estas diferencias no fueron

estadisticamente significativas dentro del grupo control. (Tabla)

Tabla 10 Tamano del efecto de PANAS-AP Y PANAS -AN

Variable Sesiones con cambio Direccion del cambio Tamafio de efecto (d)
significativo  (grupo
experimental)
PANAS-AP 2,4,5 Incremento 0.78-0.86
PANAS-AN 3,4,5 Disminucién 0.55-0.73

Resultados de memoria verbal
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El grupo experimental registré un aumento significativo en el total de palabras recordadas en
la sesidn 2: (t=3.29, p=0.005; d=0.85). En tanto que el grupo control registr6 mejoras

significativas en la sesion 6: (t=2.65, p=0.019; d=0.68).(Figura 7)

Memoria total (medias) - S1-56

control - pre
control - post

—e— experimental - pre
6.0 experimental - post \

50

Palabras recordadas

3.5

Sesion
Figura 7 Medias de memoria total pre vs post en ambos grupos

En la comparacién entre grupos sobre el cambio (A), no se hallaron diferencias
estadisticamente significativas en el recuerdo total ni en la proporcién de palabras positivas o
negativas. No obstante, de forma descriptiva, el grupo experimental recordé mas palabras con
sesgo positivo en la mitad de las sesiones, mientras que el grupo control sélo presenté dicho

patréon en una sesion (Figura 8)
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Sesgo del recuerdo (medias) - S1-56

control - pre
control - post
—e— experimental - pre

experimental - post
0.2F

0.1f

—0.1}F

Proporcién (pos — neg)

Sesion
Figura 8 Sesgo del recuerdo en todas las sesiones

Relacion entre PANAS y Memoria Verbal

Las correlaciones entre los cambios afectivos (APANAS) y el recuerdo post-intervencién
mostraron asociaciones moderadas entre el aumento del afecto positivo y el incremento del
recuerdo total (r = 0.4-0.6, p < .05), asi como relaciones negativas entre el afecto negativo y
la memoria total. Estos resultados sugieren una correspondencia entre la mejora afectiva y el
rendimiento mnésico medio, sin que ello implique causalidad directa. En el grupo
experimental, la relacién entre PANAS-AP y memoria total fue positiva tanto en pre como en
post, con una pendiente mas pronunciada en la fase post. Las comparaciones pareadas
mostraron que las mejoras mas pronunciadas en memoria total y positiva se concentraron
entre las sesiones 2 y 4, con tamarios de efecto grandes (d > 0,8). En contraste, la relacion con
PANAS-AN fue negativa. El grupo control mostrd correlaciones débiles y no significativas entre

variables afectivas y mnésicas.

Los analisis entre grupos sobre el cambio (A) confirmaron que la magnitud del incremento en
afecto positivo y la reduccion del afecto negativo fueron mayores en el grupo experimental,
lo que coincide con la hipdtesis de que la intervencion favorecidé un ajuste emocional mas

adaptativo. En paralelo, los A de memoria total y positiva también tendieron a ser mas
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elevados en el grupo experimental, sugiriendo un posible vinculo entre la modulacién afectiva

y la mejora mnésica.

Los graficos de dispersidon evidencian lineas de tendencia positivas entre AAP y recuerdo total,
y negativas entre AAN y recuerdo, con una mayor concentracion de participantes del grupo
experimental en los cuadrantes que combinan mejora afectiva y mayor rendimiento de

memoria.

En la Figura 9 se observa una pendiente positiva clara tanto en el grupo experimental como
en el control, pero mas pronunciada en el grupo experimental, especialmente en la condicién
post.

Esto indica que, tras la intervencion, los participantes del grupo experimental que mostraron
mayor incremento en afecto positivo también tendieron a recordar mas palabras en

promedio.

En la Figura 9 la nube de puntos del grupo experimental post se desplaza hacia la zona superior
derecha del plano (mayor PANAS-AP y mayor memoria), mientras que el grupo control
mantiene una tendencia mas horizontal y concentrada en valores medios.
Por lo cual el fortalecimiento del afecto positivo parece acompafiarse de una mejora general
en el desempefio mnésico, lo que sugiere una asociacion funcional entre bienestar emocional

y rendimiento cognitivo dentro del grupo intervenido.

Experimental - Pre
81 Experimental - Post
Control - Pre

Control - Post ===

Memoria media (Total recordado)

0 10 20 30 40 50
PANAS_AP (Afecto Positivo)

Figura 9 Relacion entre PANAS (afecto positivo) y Memoria (pre/post por grupo)
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En relacion el afecto negativo se encontré que la tendencia es negativa, sobre todo en el grupo
experimental post: a medida que el afecto negativo disminuye (menores valores de PANAS-

AN), la memoria total aumenta.

En el grupo control, las pendientes son mas planas y las nubes de puntos se solapan entre pre

y post, lo que indica poca variacion afectiva o cognitiva.

De acuerdo con lo que muestra la Figura 10 podria interpretarse que, en el grupo
experimental, una reduccidn del afecto negativo se asocia con mejores niveles de recuerdo,
reforzando la idea de que la intervencidn no sdlo eleva el afecto positivo, sino que modula el
sistema afectivo en ambas direcciones (menos AN y mas AP), con impacto observable en la

memoria verbal.
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Figura 10: Relacion entre PANAS (afecto negativo) y Memoria (pre/post por grupo)
Relacion PANAS y sesgo de las palabras recordadas

Se analizaron correlaciones entre el afecto positivo (PANAS_AP) y el sesgo en el recuerdo de
palabras, tanto en la medicién previa como posterior a la intervencién. Las correlaciones de
Pearson no mostraron relaciones significativas ni antes (r = —0,1262; p = 0,1869) ni después
de la intervencion (r = —-0,1293; p = 0,1784). En ambos casos la asociacidon fue negativa y de

baja magnitud, indicando que mayores niveles de afecto positivo no se relacionaron con un
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mayor sesgo hacia el recuerdo de palabras positivas. Estos resultados sugieren que el afecto

positivo no influyé en la direccionalidad del sesgo de memoria verbal en esta muestra.
Curva serial (primacia y recencia)

El analisis de la curva serial mostré el patrén clasico de primacia y recencia en ambos grupos
y momentos, confirmando la sensibilidad del procedimiento para captar la dindmica del
recuerdo. No se observaron diferencias significativas atribuibles a la intervencion, lo que

sugiere que la estructura de recuperacion se mantuvo estable durante las seis sesiones.

(Figura 11).
Curvas seriales por grupo y tiempo (51-56)

1.0

0.9F
B 4
]
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@
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©
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06} control-pre

' control-post
—e— experimental-pre
experimental-post

2 4 6 8 10 12
Posicion serial (1-12)

Figura 11: Curva serial de primacia y recencia (6 sesiones y dos grupos)

Con el fin de comprobar que los efectos observados no se debieran a la posicién serial
de las palabras (efectos de primacia o recencia), se repitieron los analisis considerando
Unicamente las ocho posiciones centrales de cada lista. Los resultados mostraron un patrén
muy similar al observado con las 12 palabras, sin cambios significativos en las correlaciones

entre los indices PANAS y los sesgos de recuerdo.
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En conjunto, los resultados indican que el protocolo produjo efectos emocionales
robustos, con incrementos sostenidos en el afecto positivo y reducciones en el afecto negativo
en el grupo experimental. No se hallaron diferencias cognitivas globales entre grupos en el
recuerdo inmediato ni en el sesgo de valencia, aunque se observaron asociaciones moderadas
entre los cambios afectivos y el rendimiento mnésico. Estos hallazgos respaldan parcialmente
la hipdtesis de una interaccidon entre emocidon y memoria en contextos de entrenamiento
meditativo con estimulacidn auditiva binaural, si bien deben interpretarse con cautela debido
al tamafio muestral reducido y a la variabilidad interindividual. La Figura 12 muestra
esquemadticamente los resultados en relacion a la magnitud de diferencias de valores ( d de

Cohen) obtenidos entre el pre y el post de toda la intervencién.

15r 1.31

I 0.91
1.0 : 0.2 0.76 0.77 0.81

0.60

Tamafio del efecto (Cohen’s d)

0.5 R
-0.69 -0.66
-1.0F -0.88
S2 S3 S3 54 S5 S5 S3 54 S4 S6 S2
Sesion
I PANAS + APANAS + Memoria control
I PANAS - N APANAS - Il Memoria experimental

Figura 12 Comparacidn sesiones, grupo y variables con resultados con diferencia amplia (d de

Cohen)

Los valores representados corresponden a los tamafios del efecto (Cohen’s d), que
expresan la magnitud de las diferencias observadas entre condiciones o momentos de
medicion. Un valor de d superior a 0.80 se considera grande y sugiere un cambio relevante en

términos practicos, independientemente de la significacion estadistica (p < 0.05).
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En relacidn con la significacidon estadistica, la Tabla 11 muestra en qué items y sesiones
se dieron cambios. En las comparaciones pareadas sélo se evidencian cambios en relacién con
el PANAS. En cuanto a la memoria, tanto el grupo experimental como el grupo control
mostraron incrementos significativos en el rendimiento de memoria total en al menos una
sesién. No obstante, los analisis entre grupos no indicaron diferencias significativas en la
magnitud del cambio, lo cual sugiere que la mejora podria estar asociada a factores comunes
(prdctica, familiarizaciéon con la tarea, o motivacion), mas que al efecto del tratamiento

binaural.

El analisis de las diferencias de cambio entre grupos (A) evidencid que la intervencién
tuvo un efecto diferencial sobre las dimensiones afectivas (Tabla 11). En la sesién 3, el grupo
experimental mostrd una reducciéon del afecto negativo significativamente mayor que la del
grupo control. En la sesidn 4, se observaron incrementos mas pronunciados del afecto positivo
y reducciones mas marcadas del afecto negativo en el grupo experimental, en comparacion
con el control. En conjunto, estos resultados indican que la intervencidn favorecié una
modulacion afectiva positiva, caracterizada por una mejora del afecto positivo y una

disminucion del afecto negativo, efectos no observados en el grupo control.

Tabla 11 Resultados significativos de la intervencién (p= 0,05)

Fuente Grupo Sesion Variable T P
PANAS (pareadas) + Exp. 2 PANAS_AP 3,3955  *0,0048
PANAS (pareadas) + Exp. 3 PANAS_AP 2,2286  *0,0441
PANAS (pareadas) - Exp. 3 PANAS_AN -2,5887  *0,0225
PANAS (pareadas) + Exp. 4 PANAS_AP 3,0524  *0,0093
PANAS (pareadas) + Exp. 5 PANAS_AP 2,8512  *0,0136
PANAS (pareadas) - Exp. 5 PANAS_AN -2,48 *0,0276
PANAS (A entre
grupos) 3 A_AN -2,5224  *0,0229
PANAS (A entre
grupos) 4 A_AP 3,2354  *0,0042
PANAS (A entre
grupos) 4 A AN -2,5491  *0,0188
Memoria control 6 Total recordado 2,3094  *0,0497
Memoria Exp. 2 Total _recordado 3,0154  *0,0099
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Evaluacién subjetiva de la experiencia

Con el objetivo de explorar la percepcion subjetiva de los participantes respecto al protocolo
aplicado, se administré al finalizar la sexta semana un cuestionario de evaluacién de la
experiencia compuesto por nueve items tipo Likert (1 = nada, 5 = muchisimo). El analisis
permitid agrupar las respuestas en tres dimensiones principales: (1) experiencia sonora,
referida al agrado y la percepcién de mejora asociada a la meditacién con sonidos binaurales;
(2) experiencia corporal, vinculada al trabajo de fuerza, estiramiento, danza grupal y
movimiento consciente; y (3) satisfaccion general, que considerd el agrado global con la
propuesta y la adecuacion de la cantidad de sesiones. Una ultima pregunta fue de redaccién
libre, invitando a realizar aportes de mejora a la intervencidn u observaciones consideradas

importantes para el investigador.

Resultados descriptivos de la evaluacidn subjetiva

En la Tabla 12 se presentan las medias comparativas obtenidas en cada dimension para los
grupos control y experimental. Los resultados muestran una tendencia consistente a favor del

grupo experimental en las tres areas evaluadas.

En la dimensién de experiencia sonora, el grupo experimental obtuvo una puntuacion media
de 4,6, frente a 3,8 del grupo control, lo que refleja un mayor agrado y una percepcién de
beneficio asociada a la meditacién sonora. En la dimensiéon de experiencia corporal, las
puntuaciones fueron también superiores en el grupo experimental (4,4) respecto al control
(3,9), lo que indica una mayor valoracién del trabajo corporal y su impacto percibido en la
memoria y el bienestar. En cuanto a la satisfaccién general, ambos grupos evaluaron
positivamente la intervencidn, aunque el experimental alcanzé una media mas alta (4,7 frente

a 4,2), lo que evidencia una aceptacion global muy favorable del protocolo.

Tabla 12. Medias comparativas por dimensién y grupo
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Dimensién Control (M) Experimental (M)
Experiencia sonora 3,8 4,6
Experiencia corporal 3,9 4,4
Satisfaccién general 4,2 4,7

Nota: Los valores corresponden a medias aritméticas (escala de 1 a 5).

La Figura 13 muestra el grafico de barras con la comparacién visual entre grupos, donde se
observa una tendencia ascendente en todas las dimensiones en el grupo experimental

respecto al grupo control.

Comparaciéon de valoracién promedio por dimensién y grupo
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Figura 13 Evaluacién del protocolo por dimension y grupo

Los resultados indican que la combinacion de meditacion con sonidos binaurales y
movimiento consciente fue percibida como especialmente gratificante y efectiva. El grupo
experimental no sélo mostré mayor agrado hacia la experiencia sonora, sino también una
percepcion superior de mejora en la memoria y el bienestar general. Esta convergencia entre
los ejes auditivo, corporal y emocional refuerza la aceptabilidad y la pertinencia del protocolo

como estrategia de estimulacién cognitiva y bienestar en adultos mayores.
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En la respuesta de redaccién libre, en general todos se mostraron complacidos con la
intervencién, pero en el grupo experimental se registraron frases frecuentes como: “me
molestaba el ruido que estaba sobre el sonido del mar”; “el sonido de motor me interferia
mucho para concentrarme”; “mientras estaba el ruido de la maquina me esforzaba por no
escucharlo y focalizarme en el sonido del mar”. Se destacan estos comentarios porque a pesar
de no haber sido satisfactorio meditar con los sonidos binaurales, los resultados midieron

medias mds altas en el grupo experimental que en el control.

7. CONCLUSIONES

El presente trabajo tuvo como propdsito explorar los efectos combinados del movimiento
consciente, la meditacién y la estimulacién auditiva con sonidos binaurales sobre la memoria
verbal y el bienestar auto-percibido en personas mayores de entre 65 y 75 afios. La
intervencién integré un enfoque interdisciplinar basado en la neuromusica y la psicologia del
envejecimiento saludable, abordando de manera conjunta dimensiones fisicas, cognitivas y

emocionales.

Los resultados obtenidos permiten concluir que la intervencién produjo algunos efectos
positivos significativos en el plano emocional, especialmente en el grupo experimental
expuesto a sonidos binaurales de 14 Hz combinados con sonido de mar. Este grupo mostré
incrementos consistentes del afecto positivo (PANAS+) y reducciones del afecto negativo
(PANAS-) a lo largo de las seis sesiones, con tamafios del efecto moderados y grandes. Tales
hallazgos sugieren que la combinacién de movimiento, meditacién y estimulacién auditiva
favorece un estado afectivo mas equilibrado y adaptativo, compatible con la literatura que
asocia la actividad fisica consciente y las practicas meditativas con una mejor regulacién

emocional en la vejez.

En el plano cognitivo, los efectos sobre la memoria verbal fueron mas modestos y
variables. Se registraron mejoras puntuales en el grupo experimental —particularmente en la
sesion 2—, aunque sin alcanzar diferencias globales estadisticamente significativas frente al

grupo control. Aun asi, las correlaciones observadas entre el incremento del afecto positivo y
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la cantidad de palabras recordadas respaldan parcialmente la hipdtesis de una relacion
funcional entre bienestar emocional y rendimiento mnésico. En este sentido, la intervencion
parece estimular de manera convergente los sistemas afectivos y cognitivos, aun cuando los
cambios en memoria requieran mayor consolidacion o un tiempo de exposicion mas

prolongado para alcanzar significancia estable.

Estos resultados deben interpretarse con prudencia, dado el tamafio muestral reducido, la
pérdida de participantes y la heterogeneidad individual en la practica meditativa previa. No
obstante, la consistencia de los efectos emocionales y la tendencia favorable en el desempefio
cognitivo apuntan a que la integracidn de componentes corporales, atencionales y auditivos
puede constituir una via prometedora para la promocién del bienestar integral en la poblacién

mayor.

El estudio aporta ademds una innovacion metodoldgica relevante: la creacién de listas de
palabras controladas por valencia afectiva, frecuencia léxica y nimero de silabas, inexistentes
en la literatura espanola. Este material podria constituir un recurso util para futuras

investigaciones sobre memoria emocional en lengua castellana.

En conjunto, los hallazgos permiten afirmar que la intervencidn disefiada cumple
parcialmente los objetivos propuestos: muestra eficacia clara en la mejora del bienestar auto-
percibido y evidencia preliminar de impacto positivo sobre la memoria verbal. Los resultados
abren nuevas lineas de investigacion orientadas a ampliar el tamano de muestra, incorporar
medidas neurofisiolégicas y explorar la influencia de distintas frecuencias binaurales o

duraciones de exposicion.

Este trabajo confirma que las practicas basadas en neuromusica, meditacién y movimiento
consciente no sélo son viables y seguras en adultos mayores, sino que pueden constituir una
herramienta accesible y motivadora para el envejecimiento saludable, capaz de integrar
cuerpo, emocidén y cognicidn en una experiencia significativa de autoconocimiento vy

bienestar.
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7.1 DISCUSION.

Los resultados obtenidos en este estudio permiten reflexionar sobre la interaccion entre
emocién, cognicién y estimulacién auditiva en el envejecimiento saludable. En términos
generales, los hallazgos apoyan la hipdtesis de que las practicas que integran cuerpo, mente
y sonido pueden favorecer un mejor equilibrio afectivo y un rendimiento cognitivo mas
estable en la poblacion mayor. Sin embargo, también muestran que los efectos sobre la
memoria verbal, aunque coherentes con la tendencia esperada, no alcanzan la robustez

estadistica necesaria para ser concluyentes.

Los cambios emocionales observados en el grupo experimental —incrementos del afecto
positivo y reduccién del negativo— son consistentes con la literatura sobre los beneficios de
la meditacidon y la actividad fisica consciente en adultos mayores. Hoélzel y cols (11)
propusieron que la meditacién actiua mediante mecanismos de regulacién emocional y
neuroplasticidad en regiones prefrontales y limbicas. De forma similar, Neff (7) y Gilbert (6)
vinculan la autocompasion y la conciencia corporal con un procesamiento emocional mas
adaptativo. Los resultados de este estudio coinciden con dichos modelos al evidenciar un
aumento sostenido del afecto positivo tras seis semanas de practica, lo cual sugiere que
incluso intervenciones breves pueden producir cambios afectivos significativos cuando se

integran elementos corporales, musicales y atencionales.

En el plano de la memoria verbal, los resultados muestran una tendencia favorable pero

no uniforme.

El grupo experimental mejord su desempefio en una sesion especifica (sesidon 2) y mantuvo
un rendimiento superior en la evocacion de palabras positivas, aunque sin diferencias globales
significativas frente al grupo control. Estos hallazgos son coherentes con investigaciones
previas que reportan efectos modestos de la estimulacién binaural sobre la memoria de
trabajo y la atencidn. Estudios como los de Beauchene et al. (58, 59) y Chockboondee et al.

(80) muestran incrementos en conectividad cortical y mejoras leves en memoria verbal tras
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exposicidn a frecuencias de 14-15 Hz, pero advierten una alta variabilidad interindividual. Los
metaanalisis recientes (77—79) también sefalan que los efectos cognitivos de los sonidos
binaurales dependen del contexto, la frecuencia utilizada y la motivacién de los participantes,

lo que podria explicar la falta de uniformidad en los resultados obtenidos aqui.

El vinculo detectado entre bienestar emocional y memoria refuerza el modelo de
interaccion afecto—cognicién propuesta por Bower y Forgas (25), segun el cual los estados
emocionales positivos facilitan la codificacion y el recuerdo de material congruente. En el
grupo experimental, las correlaciones moderadas entre aumento del afecto positivo y mejora
de la memoria total apoyan este fendmeno de memoria congruente con el estado de danimo
(MCM). En cambio, la disminucion del afecto negativo se asocié con un mejor rendimiento
mnésico, en linea con los trabajos de Hittner et al. (75) y Pupillo et al. (76), que destacan la
influencia del bienestar afectivo sobre el mantenimiento de la memoria en la vejez. Esta
relacion sugiere que la mejora emocional inducida por la intervencién pudo actuar como un
mediador indirecto del rendimiento cognitivo, mds que como un efecto directo de la

estimulacion auditiva.

La ausencia de diferencias globales significativas entre grupos en la memoria verbal podria
deberse a diversos factores metodolégicos. En primer lugar, el tamafio muestral reducido
(N=23) limita la potencia estadistica y aumenta la sensibilidad a la variabilidad interindividual.
En segundo lugar, la exposicidn a los sonidos binaurales fue relativamente breve (10 minutos
por sesién), lo cual puede haber sido insuficiente para generar efectos estables de
neuromodulacién. Estudios con protocolos mas prolongados (por ejemplo, 4—8 semanas de
escucha diaria) reportan resultados mas consistentes en funciones cognitivas. Por ultimo, la
experiencia previa de meditacion fue heterogénea entre los participantes, lo que pudo
introducir diferencias en la capacidad de atencién sostenida o en la receptividad a la

estimulacion auditiva.

Pese a estas limitaciones, los resultados refuerzan la idea de que la integracion

multisensorial y corporal potencia la plasticidad cerebral en adultos mayores. Las danzas
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estructuradas y el movimiento consciente, segun Rehfeld et al. (35, 36) y Douka et al. (37, 38),
inducen cambios neuroplasticos en el hipocampo y mejoran la memoria episddica. En esta
linea, el componente de movimiento de la intervencion pudo haber contribuido tanto al
bienestar emocional como a la activacién cognitiva, generando un entorno éptimo para la
codificacion de la informacidn verbal. Asimismo, el uso de sonidos naturales (mar) como base
sonora coincide con estudios que demuestran su efecto restaurador sobre la atencién y el

sistema parasimpatico (62-64).

Un hallazgo interesante surgio del andlisis cualitativo de las respuestas abiertas del grupo
experimental. A pesar de que este grupo obtuvo las puntuaciones mas altas en satisfaccion,
bienestar y percepcién de mejora de la memoria, varios participantes refirieron molestias
auditivas durante la meditacion con sonidos binaurales. Tal como se informd
precedentemente, las frases mds frecuentes aludian a “un ruido de motor” o a la necesidad

de “esforzarse por no escucharlo y concentrarse en el sonido del mar”.

Lejos de interpretarse como un rechazo a la intervencidn, este fendmeno puede
comprenderse como un proceso de adaptacidn perceptiva y cognitiva. Los sonidos binaurales
generan una estimulacién interaural poco habitual, percibida a veces como un zumbido o
vibracién ritmica, que puede provocar disonancia perceptiva en las primeras exposiciones.
Esta experiencia inicial de extrafieza puede haber exigido un mayor control atencional para

mantener el foco, incrementando asi la implicacidon cognitiva durante la practica.

Desde esta perspectiva, la incomodidad reportada podria entenderse como un marcador
de activacion atencional, mds que como un obstaculo. El esfuerzo consciente por sostener la
concentracion frente al estimulo sonoro pudo potenciar la atenciéon sostenida y la
autorregulacion, aspectos directamente relacionados con la mejora en el rendimiento de

memoria verbal observada en el grupo experimental.

Asimismo, la coexistencia entre incomodidad sensorial y alta valoracion global sugiere que

los participantes diferenciaron entre placer auditivo y beneficio percibido. Aun cuando el
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estimulo no resulté enteramente agradable, fue interpretado como funcional y significativo,
asociado a un proceso de concentracién mas profunda. Este tipo de respuesta coincide con lo
descrito en estudios donde la eficacia de los sonidos binaurales no depende del agrado

estético, sino de la modulaciéon de los estados de atencidn y relajacion que estos inducen.

Otro aspecto que podria merecer una reflexion diferencial es el analisis de la curva serial
gue aportaria una dimensién interpretativa relevante para comprender la naturaleza del
sesgo del recuerdo. Si bien la evocacién diferencial de palabras segun su valencia emocional
puede interpretarse como un reflejo del estado afectivo o del procesamiento emocional de
los participantes, la curva serial permite matizar esta conclusiéon. Cuando el patron de
recuerdo se concentra en las primeras o Ultimas posiciones de la lista, el efecto puede deberse
mas a procesos de codificacion y almacenamiento ligados a la posicion —como los efectos de
primaciay recencia— que a la carga emocional de los estimulos. En este sentido, la curva serial
interpela al sesgo emocional del recuerdo, ya que posibilita distinguir entre una ventaja
mnemonica basada en la posicidon serial y una ventaja derivada del contenido afectivo de las
palabras. Asi, su analisis contribuye a una comprensién mas fina de las interacciones entre

atencidn, emocién y memoria verbal en el contexto de la estimulacién neuromusical aplicada.

En sintesis, este trabajo se alinea con la evidencia que muestra que las intervenciones
musicales y meditativas promueven bienestar emocional y neuroplasticidad, y aporta
evidencia preliminar sobre el papel modulador de los sonidos binaurales en este proceso. El
hecho de que los cambios cognitivos no hayan alcanzado significacidn estadistica no resta
valor al hallazgo, sino que indica la necesidad de seguir explorando la sincronizacién dptima
entre frecuencia binaural, duracién de exposicién y contexto atencional. Si bien los resultados
cognitivos son incipientes, este trabajo puede ir consolidando una linea de investigacién

prometedora dentro del campo de la neuromusica.
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7.2 LIMITACIONES

Como todo estudio aplicado con poblacion humana y recursos limitados, el presente
trabajo presenta una serie de restricciones metodoldgicas que deben considerarse al
interpretar los resultados. Estas limitaciones no invalidan los hallazgos obtenidos, pero si

sefialan aspectos susceptibles de mejora en futuras investigaciones.

1. Tamafo muestral y equilibrio entre grupos.

La muestra final estuvo compuesta por 23 participantes (14 en el grupo experimental y 9
en el grupo control), lo que reduce la potencia estadistica de las comparaciones y aumenta
la influencia de la variabilidad individual. La mortandad experimental (abandono de
participantes) acentud este desbalance. Si bien el analisis incluyé pruebas robustas para
muestras pequefias (t de Welch y Wilcoxon), un nimero mayor de sujetos permitiria

detectar efectos mds sutiles y fortalecer la validez externa de los resultados.

2. Duracién y frecuencia de la intervencion.

El protocolo incluyd un total de seis sesiones: una por semana con una hora y media de
duracién, con solo diez minutos de exposicién a los sonidos binaurales por encuentro.
Diversos estudios reportan que los efectos neurocognitivos de la estimulacién auditiva
requieren exposiciones diarias o programas de mayor duracion (4—8 semanas) para
consolidarse. Por ello, los efectos observados en la memoria verbal pueden representar

un impacto inicial que no alcanzé a estabilizarse.

3. Ausencia de grupo placebo auditivo y control ciego.

Aunque se incluyd un grupo control que meditd Unicamente con sonido de mar, la
intervencién no conté con una condicidn de placebo auditivo que simulase el efecto binaural

sin generar diferencias perceptibles. Tampoco se aplicd un control ciego por parte del
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investigador, lo que podria haber introducido ligeros sesgos de expectativa o motivacién en

los participantes.

4. Variabilidad en la experiencia meditativa y actividad fisica previa.

Los participantes diferian en su nivel de practica previa de meditaciéon y de movimiento
consciente, lo que pudo influir en su capacidad para concentrarse o para sostener la atencién
durante la intervencion. Aunque se registré esta informacién, no se estratificé el analisis en

funcién de esa variable, lo que podria ser una via de profundizacién futura.

5. Limitaciones instrumentales.

Las mediciones de memoria se basaron en tareas de recuerdo libre con listas controladas, lo
cual garantiza validez ecoldgica, pero puede haber introducido efectos de fatiga o aprendizaje
a lo largo de las sesiones. Ademads, la medicidn del bienestar se limitd al instrumento PANAS,
centrado en afecto positivo y negativo; incluir escalas complementarias de autocompasién o

satisfaccidn vital habria permitido una evaluacion emocional mas completa.

6. Restricciones tecnoldgicas y acusticas.

Aunque el estimulo binaural fue cuidadosamente disefiado en Audacity y reproducido
mediante auriculares estéreo, no se realizaron registros neurofisiolégicos (EEG o fNIRS) que
confirmaran la sincronizacidon cerebral efectiva con la frecuencia de 14 Hz. Tampoco se
controlaron con precisidn variables acusticas ambientales (ruido externo, tipo de auriculares,

volumen), que podrian haber influido en la percepcidon del estimulo.

7. Generalizacion de los resultados.

La muestra estuvo compuesta por adultos mayores activos, residentes en una localidad
costera, con habitos de vida saludables y alta motivaciéon para participar. Por tanto, los

resultados no son necesariamente extrapolables a poblaciones mayores con deterioro
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cognitivo, institucionalizadas o con patologias crénicas severas. Futuros estudios deberian

contemplar una mayor diversidad sociodemografica.

En conjunto, estas limitaciones reflejan los desafios habituales en investigaciones piloto
con poblaciones mayores y metodologias interdisciplinarias. Las mismas han tratado de ser
soslayadas intentando: otorgar solidez conceptual del disefio; generar un clima de trabajo
distendido y de disfrute que no influyera negativamente en los resultados afectivos; construir
con la mayor rigurosidad el material léxico y auditivo. El estudio tuvo una intencién
exploratoria seria que pudiera resultar de apoyo sélido para investigaciones posteriores mas

amplias y controladas.

7.3 REFLEXION Y VALORACION PERSONAL

La realizacion de este Trabajo de Fin de Master ha representado un proceso
profundamente enriquecedor tanto en lo académico como en lo personal. Disefiar y llevar a
cabo una intervencidon que integrara movimiento consciente, meditaciéon y estimulacidn
sonora me permitié comprender de manera vivencial la complejidad y la potencia del enfoque
interdisciplinar propio de la neuromusica. El transito desde la busqueda teérica hasta la
aplicacién practica reafirmé mi conviccidn de que el sonido y el cuerpo son vias privilegiadas

para el desarrollo de la conciencia y el bienestar.

Desde el punto de vista profesional, este proyecto me brindd la oportunidad de disefiar un
protocolo completo de investigacidon, desde la seleccién de los instrumentos hasta la
elaboracion de materiales experimentales propios —como las listas de palabras normadas y
el disefio del estimulo binaural—. Este proceso requirié integrar conocimientos de psicologia,
neurociencia, musica, linglistica y andlisis estadistico, lo que implicd un aprendizaje

transversal y una comprension mas profunda del rigor que exige la investigacidn cientifica.
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También fue un ejercicio de paciencia y flexibilidad. Trabajar con poblacién mayor implicé
ajustar los tiempos, acompanar procesos emocionales y atender a las particularidades de cada
participante. Este contacto humano se convirtié en uno de los aprendizajes mads valiosos: la
ciencia puede ser profundamente empatica cuando se construye desde el respeto, la escucha

y la atencidn plena hacia los sujetos que participan de ella.

A nivel personal, la experiencia me confirmd la importancia del autocuidado y la
autocompasion como pilares de la salud integral. Alacompanar a los participantes en practicas
de conciencia corporal y meditacién, comprendi con mayor claridad como el bienestar
subjetivo influye en la percepcién de uno mismo y en las capacidades cognitivas. Observar los
pequefios cambios —una sonrisa, un abrazo al terminar la sesién, una palabra recordada, una
sensacion de calma— fue una ensefianza tan significativa como los resultados cuantitativos

del estudio.

El desarrollo de este trabajo también me permitié fortalecer competencias en analisis de
datos, redaccién cientifica y metodologia experimental, areas en las que inicialmente me
sentia menos segura. Haber completado el ciclo completo de disefio, implementacién y
evaluacidon me ofrece ahora una base sélida para seguir investigando y ampliando esta linea
de trabajo. Me interesa especialmente profundizar en los efectos del sonido binaural con
distintos rangos de frecuencia, integrar medidas neurofisiolégicas y ampliar la muestra a

contextos clinicos o comunitarios.

En definitiva, este TFM ha sido un punto de convergencia entre ciencia, arte y humanidad.
He podido constatar que el conocimiento musical puede transformarse en una herramienta
de salud y que la investigacion empirica puede sostenerse sobre una mirada sensible y ética.
Mas alla de los resultados obtenidos, este trabajo marcd un crecimiento personal y profesional
gue me impulsa a seguir explorando, desde la neuromusica, caminos que promuevan la

conciencia, la memoria y el bienestar en todas las etapas de la vida.
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9. ANEXOS

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN EL GRUPO EXPERIMENTAL DE
INVESTIGACION EN NEUROMUSICA

PROYECTO DE INVESTIGACION EN NEUROMUSICA:

“Sonidos binaurales, meditacion y movimiento consciente: un aporte a la mejora de la

memoria verbal y el bienestar auto-percibido en la poblacién de 65 a 75 afnos”

Realizado por Nus Agency en colaboracion con la Universidad de Nebrija

El presente documento tiene como finalidad informarle sobre los detalles y condiciones para
su participacién en el proyecto de investigacion en Neuromusica: “Sonidos binaurales,
meditacion y movimiento consciente: un aporte a la mejora de la memoria verbal y el

bienestar auto-percibido en la poblacién de 65 a 75 anos”

Al firmar este consentimiento, usted acepta de manera voluntaria, libre e informada participar

en dicho estudio bajo las condiciones que se especifican a continuacién.
1. Objetivo del estudio

El objetivo de esta investigacién es explorar los efectos de la neuromusica en la mejora de
la memoria de palabras y también su incidencia en el bienestar de los participantes. Este
estudio serd realizado por Eleonora Garcia Malbran en el marco del Master en

Neuromusica dirigido por Nus Agency en colaboracidn con la Universidad de Nebrija.
2. Procedimiento y duracién

Como participante, se compromete a asistir a 8 sesiones de trabajo programadas. Cada
sesion tendra una duracién aproximada de 1 hora y se realizard una vez a la semana en un
horario convenido con el grupo, durante estas sesiones se le pedird participar en
actividades relacionadas con el trabajo corporal, la meditacién y la escucha de musica

especialmente seleccionada.
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3. Voluntariedad y anonimato

Su participacién en este estudio es totalmente voluntaria. En cualquier momento, podrd
decidir retirarse del estudio sin que ello afecte a su relacidon con los investigadores ni a

ningun otro derecho que le corresponda.

Toda la informacion recogida durante el estudio sera tratada de forma totalmente
anonima. Su identidad no serd revelada en ninguna publicacién o andlisis de los datos

obtenidos.
4. Cesion de datos

Al firmar este consentimiento, usted autoriza a los investigadores a recoger, analizar y
almacenar los datos obtenidos durante las sesiones. Estos datos seran utilizados
exclusivamente para fines de investigacion cientifica y serdn tratados conforme a la
normativa vigente en materia de proteccién de datos personales (Reglamento (UE)
2016/679 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a la proteccién de las personas

fisicas en lo que respecta al tratamiento de datos personales).
5. Resultados de la investigacion

Usted sera informado de los resultados obtenidos en la investigacion, los cuales podran ser
compartidos con usted de manera comprensible y accesible. Ademads, podra consultar en

cualquier momento los avances y conclusiones de la investigacion.
6. Acompanamiento y atencidn durante el estudio

En el caso de que experimente cualquier situacidn atipica o dificultad durante las practicas
propuestas, podrd contactar con los investigadores para recibir orientacién vy
acompafiamiento. Se tomara en cuenta cualquier preocupacién que surja para garantizar su

bienestar durante el estudio.
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7. Confidencialidad

La informacidn personal y los datos recogidos seran tratados con confidencialidad. Los
resultados del estudio podrdn ser utilizados para la elaboracién de publicaciones cientificas,

pero en ningln caso se mencionard su identidad.
8. Riesgos y beneficios

Se considera que los riesgos derivados de este estudio son minimos. Sin embargo, si en alguin
momento se identificara un riesgo inesperado, se le informara de inmediato. Los beneficios
esperados incluyen el acceso a una investigacion innovadora y la contribucion al avance del

conocimiento sobre la Neuromusica y la mejora en la calidad de vida.
10. Consentimiento libre e informado

Al firmar este documento, usted declara que ha recibido toda la informacién pertinente sobre
el estudio, que ha tenido la oportunidad de hacer preguntas y que éstas han sido respondidas
de manera satisfactoria. Usted confirma que comprende lo que se espera de su participacion

y que lo hace de manera libre, voluntaria e informada.
11. Contacto

Si tiene alguna pregunta o inquietud antes, durante o después del estudio, puede contactar

con:

e Nombre del investigador: Eleonora Garcia Malbran
e Correo electrénico: elegarmal@hotmail.com

o Teléfono: 34 647213744

Firma del participante:

Fecha:

Firma del investigador:

Fecha:
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ENTREVISTA INICIAL PRE-INTERVENCION

CLAVE IDENTIFICATORIA........ccecevrverrirnnrnnnas FECHA......ccccevvirrirrennne

iHola! Esta entrevista tiene por objeto conocernos con mds detalle, aunque de manera
andénima. Por ello te sugiero que crees una clave personal que sera la que conservaras a lo
largo de todo el protocolo, es fundamental que esta clave sea idéntica a lo largo de las 8
sesiones para que yo pueda realizar un correcto andlisis de los datos obtenidos. Te sugiero
gue para crear la clave utilices las iniciales de tu nombre y apellido (dos o tres letras) y los tres
ultimos nimeros de tu movil o DNI. De manera que crearas una clave alfanumérica. Una vez

la hayas creado, escribela en la linea punteada de mas arriba. jSeguimos...!

EDAD:.....ccveuvvrenne GENERO:.....coeereerreerenne
MAXIMO NIVEL DE INSTRUCCION COMPLETADO:.......coveeereeeeeseeeneesnesnens

EN ACTIVIDAD LABORAL ACTUALMENTE ......... Si NO
JUBILADO . .....oeeee e eeeeeseesseesssnsssnssssssssssssssnssssssssassssssssnen Si NO
¢HA REALIZADO PRACTICAS DE MEDITACION FORMAL? Si NO

Si tu respuesta ha sido afirmativa, podrias contarme: érealizas actualmente estas practicas?,
équé frecuencia tiene tu practica?, éla realizas individualmente o en grupo?; épracticas algun
tipo de meditacidn en particular: en silencio, con musica, {guiada u otras? Todos los datos que

te apetezcan compartir json bienvenidos!
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z

¢REALIZAS ACTIVIDAD FiSICA? | NO

Si tu respuesta fue positiva: ¢ puedes contarme la frecuencia de tus practicas y qué practicas

realizas?

¢TIENES ALGUNA CONDICION DE SALUD FiSICA QUE CONSIDERES IMPORTANTE COMPARTIR
PARA QUE PODAMOS CONOCERTE Y CUIDARTE DE MEJOR MANERA?

TE PIDO QUE MARQUES CON: Si, A VECES O NO, EL NIVEL DE COINCIDENCIA CON LAS
SIGUIENTES AFIRMACIONES:

AFIRMACIONES | A VECES NO

Duermo bien. Siento que mi sueino es reparador.

La mayor parte del dia estoy de buen humor.
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Me cuesta mantener una mirada esperanzada de la

vida.

Estoy satisfecho/a con la vida social que he podido

construir.

Me gusta la relacién que tengo conmigo misma/o.

Siento que vivo una buena vida.

Cuando pienso como me imaginaba esta etapa de mi
vida y la comparo con la manera en que la estoy

viviendo, me entristezco.

Me confundo y suelo desorientarme.

Considero que tengo fallas en mi memoria.

Recuerdo con mayor precisiéon cosas que han pasado

hace mucho tiempo y con menos precision las actuales.

APORTES QUE TE GUSTARIA HACER PARA QUE ESTE CUESTIONARIO TE DESCRIBA DE MEJOR
MANERA:
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PLANTILLA DEL PARTICIPANTE PRE-SESION PANAS
CLAVE: FECHA:

1)Marca con una cruz la opcion que refleje mejor cOmo te sientes en este momento. Si 1 es

“nada de acuerdo” y 5 es “muy de acuerdo”

Me siento 1 2 |3 4 5

1. Interesada/o por las cosas

2. Angustiada/o

3. llusionada/o, emocionada/o

4. Afectada/o

5. Fuerte

6. Culpable

7. Asustada/o

8. Agresiva/o

9. Entusiasmada/o

10. Satisfecha/o conmigo misma/o.

11. Irritable

12. Despierta/o

13. Avergonzada/o

14. Inspirada/o
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15. Nerviosa/o

16. Decidida/o

17. Concentrada/o

18. Agitada/o

19. Activa/o

20. Miedosa/0

2) A continuacidon escucharas una serie de palabras. Cuando hayas terminado de
escucharlas, escribe todas las que recuerdes, no importa el orden sélo intenta recordar el

mayor nimero de ellas.
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PLANTILLA DEL PARTICIPANTE POST-SESION

1)Marca con una cruz la opcion que refleje mejor como te sientes en este momento. Si 1 es

“nada de acuerdo” y 5 es “muy de acuerdo”

Me siento 1 2 |3 4 5

1. Interesada/o por las cosas

2. Angustiada/o

3. llusionada/o, emocionada/o

4. Afectada/o

5. Fuerte

6. Culpable

7. Asustada/o

8. Agresiva/o

9. Entusiasmada/o

10. Satisfecha/o conmigo misma/o.

11. Irritable

12. Despierta/o

13. Avergonzada/o

14. Inspirada/o

15. Nerviosa/o
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16. Decidida/o

17. Concentrada/o

18. Agitada/o

19. Activa/o

20. Miedosa/0

2) A continuacidon escucharas una serie de palabras. Cuando hayas terminado de
escucharlas, escribe todas las que recuerdes, no importa el orden sélo intenta recordar el

mayor numero de ellas.
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EVALUACION FINAL DE LA INTERVENCION

iHola otra vez! Hemos llegado al fin de la intervencidn propuesta y para mi, tus opiniones son

fundamentales y material basico para la evaluacion de esta idea de trabajo. Te realizaré una

breve encuesta para poder observar el impacto que tuvo el trabajo compartido en tu vivencia

personal.

a)

b)

d)

f)

éTe ha gustado la propuesta de la intervencion?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Cudnto te ha gustado la meditacién con sonido?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Consideras que la meditacién sonora mejord tu capacidad para recordar palabras?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Cuanto consideras que la meditacidn sonora mejoré tu sensacién de bienestar?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Cuanto te ha gustado el trabajo corporal de fuerza y estiramiento?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Cuanto te ha gustado el momento de danza grupal de pequeiias series coreograficas?
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j)
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Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Consideras que el movimiento consciente te ayudd a recordar mas palabras?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

éConsideras que el movimiento consciente colaboré en mejorar tu sensacion de

bienestar?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Cuanto de adecuadas te han parecido la cantidad de sesiones de la intervencién?

Nada Poca Bastante Muy Ideal

iMuchas gracias por tus respuestas! Y si te apetece, comparte conmigo tus aportes,

criticas y sugerencias sobre la experiencia.
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Mi nombre es Eleonora Garcia Malbran. Tengo 55 afos, tres hijos y una vida profesional larga
en Argentina, mi pais de origen. Soy educadora musical egresada de la Universidad Nacional
de La Plata en el aifio 1995. Durante mi vida profesional en Argentina he trabajado como
educadora musical en diversos ambitos (universitarios, terciarios, escolares) y me he
especializado en la Educacidon Musical Temprana (desde 3 a 36 meses) en Jardines Maternales.
Paralelamente he trabajado como clarinetista en una banda de musica profesional de la
provincia de Buenos Aires durante 25 afios. Y como vector concurrente de mi formacién ha
estado de manera continua la prdctica de Yoga y Danza Contemporanea. En el aifio 2023 he
venido a vivir a Espafia con mi marido y mi hija menor y he re dirigido mi entrenamiento y
practicas profesionales: he realizado un master en Mindfulness en contexto de investigacién
y salud (UCM), del que he egresado con matricula de honor en un trabajo que vincula el
mindfulness y los ensayos de una banda de musica y he comenzado a dar clases de
mindfulness, yoga y sensorialidad a un grupo de adultos mayores, algunos de los cuales han
participado en el estudio que sustenta este TFM. Considero que en esta etapa de mi vida estoy
haciendo una profunda sintesis tedrica y prdactica en la que se vinculan la musica, la
sensorialidad, la cognicion y las practicas de movimiento consciente. Me interesa
particularmente poner en acto los avances que la investigacién y la neurociencia aportan. Me
resulta un desafio enriquecedor para la humanidad que los progresos provisionales del
conocimiento cientifico lleguen a la mayor cantidad de personas en vez de quedar guardados

en papersy lecturas que aportan informacién avalada pero no bienestar a la poblacién.
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