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1. Resumen

La presente revisién sistematica investiga los beneficios psicolégicos de la danza en las
personas de distintas edades. La danza es considerada una actividad que genera tanto
beneficios fisicos como psicolégicos, influyendo positivamente en la autoestima y
expresion emocional y reduciendo los niveles de estrés y ansiedad. Esta revisidén explora
un total de 14 estudios centrados en conocer los efectos de la practica del baile en
diferentes poblaciones y contextos, pudiendo apreciar sus efectos a lo largo del ciclo
vital. Entre los resultados obtenidos destaca la danza como intervencion para la
reduccion de los sintomas depresivos, ansiosos y estresantes, asi como la mejora del
bienestar psicoldgico y el fortalecimiento de las habilidades y relaciones sociales. Si bien
se han conocido los beneficios de la danza, también se ha de mencionar los posibles
efectos adversos de su practica en contextos profesionales, como el perfeccionismo o

la presion por alcanzar una imagen corporal idealizada.
Palabras clave: danza, salud mental, bienestar psicolégico, ansiedad, actividad fisica
Abstract

This systematic review investigates the psychological benefits of dance in people of
different ages. Dance is considered an activity that generates both physical and
psychological benefits, positively influencing self-esteem and emotional expression and
reducing levels of stress and anxiety. This review explores a total of 14 studies focused
on the effects of dance practice in different populations and contexts, showing its effects
throughout the life cycle. Among the results obtained, dance stands out as an
intervention for the reduction of depressive, anxious and stressful symptoms, as well as
the improvement of psychological well-being and the strengthening of social skills and
relationships. Although the benefits of dance are well known, it is also worth mentioning
the possible adverse effects of its practice in professional contexts, such as

perfectionism or pressure to achieve an idealised body image.

Keywords: dance, mental health, psychological well-being, anxiety, physical activity



2. Introduccién

En los ultimos afios se ha observado un aumento de la tasa de los trastornos mentales
(Fong Yan et al., 2024), representando entre el 9% y 17% del total de enfermedades a
nivel mundial (Steel etal., 2014). En este crecimiento, la depresion destaca
considerablemente (Aliberti y Raiola, 2021), siendo las mujeres las que presentan mayor

probabilidad de experimentar sintomas depresivos (Salk et al., 2017).

Al mismo tiempo, se ha observado un incremento del nivel de malestar psicolégico en
la poblacién, lo que ha derivado en un aumento de anomalias en la cognicion, el
comportamiento y las emociones de las personas (Bai et al., 2022). Este malestar puede
generar dificultades para mantener relaciones interpersonales y afectar a la autoestima
(Huprich etal.,, 2016). Como respuesta a este deterioro de la salud mental en la
poblacion, se han desarrollado estrategias con el objetivo de reducir tanto la tasa de
trastornos mentales como el malestar psicolégico. Para ello, se ha tratado de
implementar programas de intervencion que promueven la salud mental a lo largo del

ciclo vital en la poblacion general (Muro y Artero, 2017).

Por otro lado, se conoce que el deporte contribuye a mejorar la salud fisica (Hui et al.,
2009) y mental (Sivvas et al., s. f.). Por ello, la danza siempre ha sido una actividad fisica
considerada altamente estimulante debido a que integra la interaccion fisica y social, la
creatividad y la expresion corporal y emocional (Koch et al., 2014). En los ultimos afios,
el baile ha sido utilizado como estrategia de promocién de la salud mental (Muro y Artero,
2017), debido a que, a través del movimiento, las personas pueden llegar a expresar y
comunicar sentimientos profundos (Klink et al., 2014). Al mismo tiempo, la danza es
recomendada para todas las edades, destacando en las personas mayores, quienes
presentan mejoras significativas tanto a nivel fisico (salud cardiovascular y control

muscular) como cognitivo y social (Aliberti y Raiola, 2021).

Segun Fong Yat et al., (2024), el baile genera una sélida base neuronal la cual interactta
con una red de diferentes areas cerebrales promoviendo un mejor funcionamiento fisico
y mental. Esto se puede observar en los beneficios resultantes en la vida diaria de las
personas que bailan, tanto a nivel corporal como mental (Aradjo et al., 2022). Por ello,
entre dichos beneficios, cabe destacar, a nivel psicol6gico, una disminucién del estrés,
asi como de sintomas depresivos y ansiosos (Hui et al., 2009). Del mismo modo, la
practica repetida de danza puede favorecer el aumento de la autoestima, la percepcién
corporal positiva (Klink et al., 2014), el estado de animo positivo y el bienestar subjetivo

(Koch et al., 2014). Por otro lado, en cuanto a beneficios fisicos se pueden dar una



disminucion del dolor asociado al movimiento (Hickman et al., 2022) y una mejora de la

fuerza, coordinacion y agilidad (Koch et al., 2014).

De la misma forma, la danza puede mejorar sintomas de somatizacion, depresion y
ansiedad en mujeres de mediana y avanzada edad (Bai et al., 2022). Asimismo, el baile
se considera una gran herramienta para el desarrollo de habilidades sociales
(Malkogeorgos et al., 2011) y para sentir mayor compromiso social, responsabilidad y
relajacion psicoldgica (Fong Yan et al., 2024). Ademas, se ha observado que la practica
repetida de la danza puede generar un impacto positivo en la salud de nifios con

trastorno del espectro autista (Tao et al., 2022).

Sin embargo, pese a que los beneficios de la danza son considerablemente
reconocidos, Santos et al. (2022) advierten de los posibles efectos adversos que puede
generar la practica. Entre dichos efectos se puede encontrar la blsqueda repetida del
perfeccionismo, la presion por alcanzar los ideales fisicos, un estado ansioso constante
y trastornos de la conducta alimentaria (Dwarika y Haraldsen, 2023). Ademas, debido a
problemas de imagen corporal, se ha identificado como grupo con mayor prevalencia a
los adolescentes que acuden profesionalmente a escuelas de arte, ya que estos tratan

de llegar a los estandares fisicos idealizados (Santos et al., 2022).

A pesar de la evidencia sobre los beneficios psicolégicos de la danza en la salud mental,
se considera necesario llevar a cabo una revision sisteméatica para analizar de forma
critica la evidencia encontrada previamente. De este modo se podra consolidar el
conocimiento sobre la practica de la danza y sus posibles beneficios psicoldgicos en la

salud mental.

Asimismo, se puede afiadir que, el objetivo de dicha revision sistemética consiste en
analizar los efectos de la danza en la salud mental, especificamente los beneficios

psicolégicos involucrados por esta practica.



3. Metodologia

La revision sistematica fue realizada en enero y febrero de 2025, siguiendo el marco
metodoldgico de las directrices PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-analysis) (Page et al., 2021.).

La busqueda de datos e informacion fue llevada a cabo en las bases de datos APA
PsycINFO, Science Direct, SPORT Discus y MedLine (PubMed). Para obtener los
resultados encontrados fueron combinados descriptores mediante los operadores
“AND” y “NOT”. Las palabras clave incluidas fueron: “Dance AND Psychological
benefits”, “Dance AND Psychological benefits AND Quality of life” y “Mental health AND
Dance AND Well-being NOT Music NOT Exercise or physical fitness”. Los resultados

obtenidos tras la primera busqueda en las bases de datos fueron los siguientes:

Tabla 1: Resultados de bUsquedas iniciales en las bases de datos

APA Science | Sport PubMed @ Total
PsycINFO  direct Discus
“Dance” AND 15 84 20 19 138
“Psychological benefits”
“Dance” AND 3 53 1 5 62

"Psychological benefits"

AND “Quality of life”

“Mental health” AND 31 326 32 33 422
“‘Dance” AND “Well-

being” NOT “Music” NOT

“Exercise or physical

fithess”

Total 49 463 53 57 622

Una vez realizada la busqueda fue necesario seleccionar los articulos que mejor se
adaptasen al objetivo del estudio, para ello se establecieron ciertos criterios de
elegibilidad siguiendo la estrategia PICOS (Participantes, Intervencion, Comparacion,
Resultados, Disefio del estudio).
Se consideraron los siguientes criterios de inclusion:

- Publicaciones en espafiol, aleman e inglés.

- Existencia de la estrategia de busqueda en titulo o resumen.

- Publicaciones con acceso libre al texto completo.

- Publicaciones que analicen el impacto de la danza en la salud mental.



]

- Publicaciones que reporten resultados sobre beneficios psicolégicos.
Por el contrario, los criterios de exclusion que se consideraron fueron los siguientes:
- Publicaciones en idiomas distintos al espafiol, aleméan o inglés.
- Ausencia de la estrategia de busqueda en titulo o resumen.
- Publicaciones sin acceso libre al texto.
- Publicaciones que no analicen el impacto de la danza en la salud mental.
- Publicaciones que no reporten resultados sobre beneficios psicolégicos.

- Publicaciones que analicen enfermedades neurodegenerativas.

Cabe destacar que, durante la busqueda bibliografica, no fueron establecidos filtros
acerca de la fecha de publicacién concreta, asi como el rango de edad y el tipo de
estudio.

Tras completar la busqueda, se realiz6 el proceso de cribado de los articulos siguiendo
los criterios especificados anteriormente. De este modo se obtuvieron publicaciones

mas concisas y vinculadas con el objetivo del estudio.

Figura 1: Diagrama de flujo basado en el método Prisma 2020
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En la Figura 1 se pueden apreciar las fases de la metodologia PRISMA. En la primera
fase -ldentificaciéon- fueron incluidos todos los resultados tras introducir en las bases de

datos los descriptores “Dance AND Psychological benefits”, “Dance AND Psychological



benefits AND Quality of life” y “Mental health AND Dance AND Well-being NOT Music
NOT Exercise or physical fitness”. Como se puede observar en la Figura 1, los
resultados ascienden a 622 articulos debido a que no fueron aplicados filtros ni criterios
de exclusion.

Seguidamente, para llevar a cabo el proceso de cribado se aplicaron los criterios de
exclusion. Se excluyeron aquellos articulos gue no analizasen el impacto de la danza
en la salud mental, asi como las publicaciones que analizan enfermedades
neurodegenerativas. Ademas, fueron excluidos los articulos ausentes del descriptor en
el titulo o resumen. De este modo se descartaron 599 articulos. Asimismo, se excluyeron
las publicaciones sin acceso libre al texto y las que se encontraban duplicadas,
resultando asi un total de 605 publicaciones excluidas.

Para finalizar con el cribado, fueron evaluados los 17 articulos restantes para su
legibilidad. Para ello fue realizada una lectura del texto completo, de esta manera se
eliminaron tres articulos debido a que no contaban con la suficiente especificidad para
ser incluidos. Tras realizar la identificacion y cribado, se incluyeron un total de 14

articulos.



4. Resultados
a. Caracteristicas de los articulos seleccionados

Una vez han sido aplicados los criterios de elegibilidad y cribado segun la metodologia
PRISMA, se seleccionaron 14 estudios para su andlisis. Los articulos fueron redactados
en inglés y aleméan y publicados entre 2006 y 2024. Entre ellos, se encuentran revisiones
sistematicas, ensayos clinicos, estudios cualitativos, correlacionales y meta-andlisis.
Ademas, las edades comprendidas de los participantes de dichos estudios son entre los
5 y 85 afios, abarcando asi cada etapa del ciclo vital. En la Tabla 2 se exponen las

principales caracteristicas de cada articulo incluida en esta revision sistematica.



Tabla 2: Caracteristicas de los articulos seleccionados

AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION
ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Alibertiy  Estudio 14 bailarinas con  Conocer los Depresion Escala de Tras tres meses de clases de
Raiola, experimental edad promedio de efectos depresién danza, se redujo el estado
2021 65 afos psicoldgicos de la geriatrica de depresivo de las participantes y
danza online en Yesagave se observo una mayor
mujeres de satisfaccion y mejora con sus
segunda y tercera vidas, asi como mayor humor y
edad. felicidad a lo largo del dia.
Atkins et Estudio 14 participantes Identificar el Bienestar Entrevista Se concluy6 que los participantes
al., 2019 cualitativo con edades entre  impacto social de la individual notaron mejoras en sus niveles
18 y 75 afios danza en la salud. Discusion Grupal  ge pienestar individual -salud
Relaciones

interpersonales

Conexion

comunitaria

fisica y mental, mejor autoestima
y manejo del estrés y ansiedad-
un fortalecimiento de las
relaciones interpersonales y se
pudieron sentir mas conectados

con su comunidad.




AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION

ANO ESTUDIO ESTUDIADAS

Baietal., Revision 2.596 entre 18 y Investigar los Bienestar GWB - Escalade El baile puede mejorar el

2022 sistematica 81 afios efectos del baile en psicoldgico Bienestar General bienestar psicoldgico, resaltando
el bienestar y un efecto significativo positivo en
malestar Malestar POMS - Perfilde  |a autoestima, calidad de vida,
psicolégico de las  Psicologico Estados de Animo  satisfaccion con la vida y

personas.

BDI — Inventario
de Depresion de
Beck

HAMA — Escala
de Ansiedad de

Hamilton

HAMD - Escala
de Depresion de

Hamilton

funcionamiento social. Ademas,
reduce el malestar psicolégico,
disminuyendo los estados
ansiosos y depresivos, asi como
la fatiga, hostilidad y los sintomas

psicosomaticos.




AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION
ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Burkhardt Revision 2.400 personas Explorar los efectos Autoimagen CY-PSPP — A nivel psicosocial la danza
y sistematica de 5 a 21 anos de la danza Children and genera mejoras significativas en
Brennan, recreativa en la Autoconcepto Youth Physical la autoimagen corporal y
2012 salud bienestar de Self-Perception autoestima -especialmente en
. Ansiedad . ' .
niAos y Profile nifas- y en el estado de animo y
adolescentes. . bienestar emocional, reduciendo
Estado de animo
BAQ — Body los niveles de ansiedad y estrés.
oondicicH Attitude Ademas, se promueven las
Questionaire

cardiovascular

Salud 6sea

Composicién

corporal

habilidades sociales gracias a la
cooperacion y trabajo en equipo.
En cuanto a los resultados
fisicos, se aprecian mejoras a
nivel cardiovascular, composicion
corporal -disminucién IMC y
grasa muscular- y coordinacion y
desarrollo motor -equilibrio y

control del cuerpo-.

10



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION

ANO ESTUDIO ESTUDIADAS

Fong Yan Revision 1.392 personas Investigar la Variables DASS - Escala La intervencién en danza reduce

et al., sistematica entre 7 y 85 afios  efectividad de las psicolégicas: Depresion, los niveles de ansiedad y

2024 intervenciones de Ansiedad, Ansiedad y Estrés  depresion, mejora el bienestar
danza en los Depresion, emocional, el estado de animo, la
resultados Autoeficacia, GDS -Escalade  gytpestima y la calidad de vida.

psicologicos y
cognitivos de las

personas.

Estrés,
Bienestar

emocional.

Variables
cognitivas:Memo
ria verbal y de
trabajo, fluidez
verbal, control
inhibitorio,
cognicion social,
velocidad de
procesamiento y
funcion

ejecutiva.

Depresion

Geriatrica

GHQ -
Cuestionario

General de Salud

POMS — Perfil de

Estado de Animo

Ademas, se encuentran mejoras
en la memoria de trabajo, verbal y
fluidez verbal. El baile se
considera efectivo y beneficioso
para la salud emocional y ciertas

funciones cognitivas.

11



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION

ANO ESTUDIO ESTUDIADAS

Hui et al., Ensayo 111 personas Conocer los Calidad de vida  SF-36 Tras 12 semanas de estudio, se

2009 clinico mayores de 60 efectos de la danza encontraron mejoras en el

afos aerdbica en el Flexibilidad Entrevista equilibrio y movilidad, en la
bienestar fisico y tolerancia al ejercicio y en la
L Equilibrio _ ) _

psicolégico de las frecuencia cardiaca. Sin
personas mayores Fuerza embargo, no se hallaron mejoras

chinas en Hong

Kong.

en cuanto a la flexibilidad.
Ademas, un 82.7% reportd
sentirse mejor psicolégicamente.
Se concluye con la mejora de la
actividad fisica e interaccion

social.

12



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION

ANO ESTUDIO ESTUDIADAS

Klink et Estudio piloto 11 adultos Mejorar la Autoestima SPG — Skalen zur  Se reportd un aumento

al., 2014  exploratorio confianza y psychischen estadistico significativo en la
autopercepcion, Bienestar Gesundheit autorreflexién, afirmacion vital e
descubrir nuevas emocional integracion social. No obstante,
formas de no se encontraron mejoras
comunicacion y Ex?e:iencia significativas en la autonomia

socia

favorecer la
integracién social
entre los

participantes.

personal.

13



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION

ANO ESTUDIO ESTUDIADAS

Koch et Meta-analisis 1078 participantes Examinar la Calidad de vida  BDI — Inventario Se hallaron mejoras en la calidad
al., 2014 eficacia de la de Depresion de  de video, el bienestar psicolégico,

danza como
intervencion
psicoterapéutica
para poblacion

general.

Estado de animo

Depresion

Ansiedad

Imagen corporal

Beck

STAI -
Cuestionario de
Ansiedad
Estado-Rasgo

PANAS — Escala
de Afecto Positivo

y Negativo

POMS - Perfil de

Estados de Animo

GHQ -
Cuestionario

General de Salud

el estado de animo, la imagen

corporal y los resultados clinicos

(sintomas depresivos y ansiosos).

14



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION
ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Malkogeo Revision - Conocer los Autoestima - La danza puede mejorar la
rgos et narrativa beneficios condicion fisica de las personas,
al.. 2011 psicoldgicos y Bienestar asi como mejorar el estado de
fisicos de la psicolégico animo, autoestima y calidad de
practica de la vida.
Composicién
danza en las
corporal
personas.
Muro y Estudio 201 mujeres Analizar la relacion  Bienestar SWLS - Escala Se concluyo con la existencia de
Artero, transversal jovenes, 81 de entre la practica de  psicologico de Satisfaccion una fuerte asociacion entre danza
2017 correlacional  ellas practican la danza, la con la vida y bienestar psicolégico,
danzay 120 no atencion plenay la  Autoestima especialmente en cuanto a
calidad de vida en MAAS — Escala satisfaccion con la vida y
Calidad de vida AN
mujeres jovenes ! v de Concienciade  mindfulness se refiere. Asimismo,
adultas. . Atencion se observo que la danza puede
Relaciones :
. Consciente potenciar procesos cognitivos
sociales
positivos y fomentar la aceptacion
Estrés y mejora de la imagen corporal.

15



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION
ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Ravelin Analisis 4 participantes, 2  Describir los Danza como Entrevista no Se encontré que la danza invita a
et al., conceptual pacientes y 2 atributos herramienta estructurada la autorreflexion, mejora la
2006 enfermeras definitorios y las terapéutica imagen corporal y fomenta la
consecuencias de interaccion con otras personas.
la danza en el Impacto de la Ademas, se observé que la danza
contexto de la danza en la puede ser una via eficaz de
salud mental

enfermedad en la

salud mental.

expresion y comunicaciéon para

las personas enfermas.

16



AUTORY TIPODE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION

ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Santos et Investigacion 122 adolescentes Promover la salud  Sintomas WBI-5 — El estudio hallé una mejora de la
al.,, 2022 longitudinal entre 12 - 18 afilos mental y el depresivos Well-being autoestima, el estado emocional y
bienestar y prevenir la interaccion social. Ademas, se
conductas Bienestar Escala pudo observar una reduccion de
desadaptativas y psicologico Toulousaine de sintomas depresivos y una gran
de riesgo entre Afrontamiento adherencia a las sesiones, siendo
Estrategias de
adolescentes de g considerada la actividad por los
afrontamiento BDI — Inventario .
escuelas de arte y participantes como altamente
de Depresion de i
danza. motivadora.
Beck
Escala de
Autoconcepto

Piers-Harris




AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION
ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Sivvas et Revision 1.258 personas Investigar si la Salud fisica BDI — Inventario Los resultados sugirieron que la
al, s. f. sistematica entre 6y 80 afios  danza puede de Depresion de practica de la danza puede
mejorar la salud de  Depresion Beck contribuir positivamente a
las personas y mantener y mejorar la salud
. Ansiedad . ,
utilizarse como SF-36 fisica, asi como tratar las
tratamiento y = dolencias fisicas. Del mismo
Estrés STAl
prevencion de . modo, se observaron resultados
enfermedades. Estado de animo ket eparo e positivos en sintomas depresivos
Ansiedad

Estado-Rasgo

y ansiosos y una mejora del

estado de animo.

18



AUTORY TIPO DE PARTICIPANTES OBJETIVO VARIABLES INSTRUMENTOS CONCLUSION
ANO ESTUDIO ESTUDIADAS
Tao et al., Revision 765 entre 8y 18 Examinar los Composicién PCS — Perceived  Se apreci6é que la danza mejora
2022 sistematica anos beneficios corporal, Competence la condicion fisica general y la
emocionales y Flexibilidad, Scale postura y el equilibrio. Asimismo,
fisicos de ladanza Condicidn fisica la practica del baile puede reducir
en nifos y general, Fuerza SRP-A - significativamente sintomas
adolescentes y y resistencia, Adolescent Self  epresivos y ansiosos,
examinar los tipos  Autoestima, Report Scale fomentando una mejor
de danza Ansiedad, autoestima e imagen corporal.
, ., SCL-90-R - , , ,
seleccionados para Depresion, Ademas, se observd una mejora
| ] r Symptom Check _ _
las intervenciones Percepcion del bienestar emocional,
. List-90-Revised . o o
revisadas. corporal, satisfaccioén vital y habilidades
Interaccién sociales. Se concluye con que la
social y danza fortalece las conexiones
habilidades personales y aumenta los
sociales sentimientos de alegria y union,

asi como ser considerada una
actividad apropiada para nifios y

adolescentes.

19



b. Resultados de los articulos seleccionados

Los resultados de los articulos seleccionados para la revision sistematica concluyen
diferentes perspectivas y factores que influyen en el bienestar psicolégico de las

personas.

En primer lugar, la depresion, la ansiedad y el estrés han sido unas de las variables
estudiadas mas destacas y comunes en los estudios seleccionados. En su estudio
experimental, Aliberti y Raiola (2021) trataron de observar los efectos psicolégicos de
las 14 mujeres adultas que participaron en el estudio tras tres meses de clases de danza.
Una vez finalizado el periodo del estudio y tras pasar la Escala de Depresion Geriatrica
de Yesagave, afirmaron que el estado depresivo de las participantes habia reducido, asi

como aumento el nivel de satisfaccion vital.

A su vez, en la revision sistematica de Burkhardt y Bernnan (2012) se trat6 de explorar
los efectos de la danza recreativa en la salud y bienestar de los nifios y adolescentes.
En esta revision se pudo encontrar una reduccion de los niveles de ansiedad y de estrés
de los participantes. Por su parte, Fong Yan et al., (2024) pudieron concluir en su revision
sistematica que una intervencion en danza también puede aliviar los niveles de
depresion y ansiedad en las personas. Asimismo, en el meta-analisis de Koch et al.,
(2014) se trato de examinar la eficacia de la danza como intervencién psicoterapéutica
en poblacién general. Los resultados de Koch et al., (2014) sugirieron que la danza como

intervencion puede mejorar los sintomas depresivos y ansiosos.

Santos et al., (2022), en su estudio longitudinal, afirmaron que la practica repetida de la
danza puede reducir los sintomas depresivos en adolescentes entre 12 y 18 afios. Del
mismo modo, los resultados de la revision sisteméatica de Sivvas et al., sugirieron que la
danza puede generar resultados positivos en los sintomas depresivos y ansiosos,

mejorando asi el estado de animo.

Por otro lado, las variables bienestar psicoldgico y calidad de vida también han sido
recogidas en los articulos seleccionados. En su estudio cualitativo, Atkins et al., (2019)
pudieron concluir que, tras practicar danza y realizar una entrevista y discusion grupal,
sus participantes notaron mejoras en sus niveles de bienestar individual, tanto en salud

fisica como mental, asi como una mejor autoestima y manejo del estrés y ansiedad.

Por su parte, Bai et al., (2022) investigaron los efectos de la danza en el bienestar y
malestar psicoldgico de las personas y afirmaron que el baile puede mejorar el bienestar
psicolégico, apreciandose un efecto significativo en la autoestima, calidad de vida y

satisfaccion vital de sus participantes. Del mismo modo, sus resultados sugirieron que
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el nivel de malestar psicoldgico se puede reducir, disminuyendo los estados ansiosos,

depresivos y psicosomaticos, asi como la fatiga y hostilidad.

Asimismo, Fong Yan et al., (2024), en su revision sistematica, y Klink et al., (2014), en
su estudio piloto exploratorio, afirmaron que la intervencién en danza puede mejorar el
nivel de bienestar emocional de las personas. Ademas, Hui et al., (2009) llevaron a cabo
un ensayo clinico cuyo fin era conocer los efectos de la danza en el bienestar fisico y
psicologico de las personas mayores en Hong Kong. Entre sus resultados se
encontraron una mejora significativa a nivel psicolégico de los participantes, destacando

la interaccion social de los mismos.

Los autores Koch et al., (2014) y Malkogeorgos et al., (2011) observaron que la danza
puede ser eficaz en cuanto a la mejora de la calidad de vida de quienes la practican. Del
mismo modo, Muro y Artero (2017) concluyeron en su estudio transversal correlacional
que existe una gran asociacion entre la danza y el bienestar psicoldgico, destacando en

los participantes los resultados positivos en la satisfaccion con la vida.

Por otra parte, los autores de los articulos seleccionados para esta revision estudian
variables como la autoestima e imagen corporal. Por ello, Burkhardt y Brennan (2012)
estudiaron en su revision sistematica la autoimagen, el autoconcepto y el estado de
animo, entre otras variables. En sus resultados objetaron que la danza puede generar
mejorar significativas en la imagen corporal y el estado de animo, destacando

especialmente en nifias.

Asimismo, Fong Yan et al., (2024) y Klink et al., (2014) sugirieron que la danza puede
mejorar la autoestima y la interaccion social de las personas que la practican, asi como
mejorar su afirmacion vital. Si bien Klink et al., (2014) encontraron numerosos beneficios
de la practica del baile, no observaron mejoras significativas en la autonomia personal

de las personas estudiadas.

Malkogeorgos et al., (2011) trataron de conocer los beneficios psicolégicos vy fisicos de
la danza en las personas y encontraron que la danza puede suponer una mejora en el
estado de &nimo y autoestima de las personas. Ademas, Koch et al., (2014) en su meta-
andlisis, Muro y Artero (2017) en su estudio transversal correlacional y Tao et al., (2022)
en su revision sistematica encontraron que la practica repetida del baile puede favorecer
a la aceptacion de uno mismo, asi como a tener un mejor estado de animo e imagen

corporal.

Por su parte, Ravelin et al., (2006) estudiaron la danza como herramienta terapéutica,

asi como el pacto que supone dicha practica en la salud mental. Entre sus resultados
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se encontraron que la danza invita a la autorreflexion, mejora la imagen corporal de los
bailarines y fomenta la interaccion social entre personas, siendo, ademas, una eficaz

via de expresion y comunicacion para las personas enfermas.

Por otro lado, las variables habilidades sociales y relaciones interpersonales han sido
destacas en estos estudios. Atkins et al., (2019) trataron de identificar el impacto social
de la danza en la salud y pudieron concluir que, una vez realizado el estudio, los
participantes pudieron fortalecer las relaciones interpersonales, aumentando el

sentimiento de conexién con su comunidad.

Del mismo modo, Klink et al., (2014), en su estudio piloto exploratorio, trataron de
favorecer la integracion social de los participantes a través de una intervenciéon en
danza. En sus resultados encontraron que los 11 participantes afirmaban sentir mayor
conexion y unidad hacia el grupo. Ademas, la revision sisteméatica de Burkhardt y
Bernnan (2012), mencionada anteriormente, afirmoé que el baile puede promover las
habilidades sociales de las personas gracias a la cooperaciéon y el trabajo en equipo

requerido en dicha préctica.

Santos et al., (2022) en su investigacion longitudinal con adolescentes encontraron que
la danza puede mejorar la interaccion social de los jovenes, asi como suponer para ellos
una actividad altamente motivadora. Asimismo, Tao et al., (2022) también llevaron a
cabo un estudio con nifios y adolescentes. Entre sus resultados observaron que la
practica del baile puede mejorar las habilidades sociales de los mismos, fortaleciendo
las conexiones personales y aumentando los sentimientos de alegria y unién. Ademas,
concluyeron que la danza puede ser considerada una actividad apropiada para nifios y

adolescentes.

En otro orden de ideas, Fong Yan et al., (2024) en su revision sistematica investigaron
la efectividad de las intervenciones de danza en los resultados psicoldgicos y cognitivos
de las personas. Entre las variables cognitivas que estudiaron se encuentran la memoria
verbal y de trabajo, la fluidez verbal, el control inhibitorio, la velocidad de procesamiento
y la funcion ejecutiva. En sus resultados observaron que una intervencion en danza
puede mejorar la memoria de trabajo, la memoria verbal y la fluidez verbal,
considerandose una practica con resultados efectivos y beneficiosos para la salud
emocional y dichas funciones cognitivas. Ademas, cabe mencionar que, en su estudio
transversal correlacional, Muro y Artero (2017) también encontraron entre sus

resultados que la practica del baile puede potenciar procesos cognitivos positivos.

Por otro lado, varios de los articulos seleccionados han estudiado como variable la salud

fisica de las personas al realizar una practica repetida de baile. Atkins et al., (2019)
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observaron en sus resultados que los participantes referian sentir una mejor condicion
fisica tras las sesiones de danza. Asimismo, Malkogeorgos et al., (2011) y Tao et al.,
(2022) afirman en sus estudios que la danza puede mejorar la condicion fisica general

de las personas, la postura y el equilibrio.

Por su parte, Burkhardt y Brennan (2012) concluyeron en su revision sistemética que la
practica de la danza puede mejorar el nivel cardiovascular y la composicion corporal -
disminucion IMC y grasa muscular- de las personas. Del mismo modo, se encontraron
resultados significativos en la coordinacion y el desarrollo motor -equilibrio y control del

cuerpo-.

En el ensayo clinico de Hui et al., (2009) se observé que, tras 12 semanas de sesiones
de danza, sus participantes mayores de 60 afios sentian mejoras en el equilibrio y
movilidad, asi como mayor tolerancia al ejercicio y una mejor frecuencia cardiaca. No
obstante, tras este periodo de sesiones no se hallaron mejoras en la flexibilidad de los

participantes.

Por ultimo, Sivvas et al., en su revision sistematica investigaron si la danza puede
mejorar la salud de las personas y utilizarse como tratamiento y prevencion de
enfermedades. Sus resultados sugirieron que la practica del baile puede contribuir
positivamente a mantener y mejorar la salud fisica, asi como a tratar las dolencias

fisicas.
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5. Discusioén

El objetivo de este trabajo ha sido conocer los beneficios psicoldgicos de la practica de
la danza en la poblacién general. Tras llevar a cabo la busqueda de los articulos y la
recopilacién de la informacién, los hallazgos de la revisién sugieren que una practica
regular de baile puede otorgar numerosos y significativos beneficios en diferentes

dimensiones del bienestar psicolégico a lo largo del ciclo vital.

Entre los hallazgos encontrados, cabe destacar la mejora los niveles de estrés, ansiedad
y depresién. Aliberti y Raiola (2021) y Fong Yan et al., (2024) afirmaron que la practica
de la danza puede resultar efectiva para reducir dichos sintomas. Ademas, Burkhardt y
Bernnan (2012), Santos et al. y Koch et al., (2014) sugieren que esta practica puede
resultar beneficiosa tanto para poblacion general como para personas mayores y
adolescentes. Estos autores aseguran la eficacia de la danza como intervencion

psicoterapéutica para tratar sintomas depresivos y ansiosos.

Ademas, la autoestima e imagen corporal han sido variables destacadas en los
resultados de este estudio. Burkhardt y Bernnan (2012), Tao et al., (2022) y Santos et
al., (2022) han sefialado que, especialmente en nifios y adolescentes, el baile puede
favorecer el autoconcepto, autoestima y la imagen corporal. Si bien se han encontrado
numerosos beneficios de dicha practica, también se ha observado que, en contextos
gue requieren mayor exigencia, pueden aparecer también mayor riesgo de
perfeccionismo o insatisfaccién corporal (Santos et al., 2022). Por ello, se contempla
necesario la consideracion de esto Ultimo para los profesionales que intervienen en

dichos contextos.

Al mismo tiempo, se ha podido afirmar que la danza promueve la interaccion social y el
sentido de pertenencia al grupo en personas que la practican (Atkins et al., 2018). Por
ello, se puede considerar esta actividad como una herramienta eficaz que favorece el
desarrollo de habilidades sociales, de vinculos grupales y trabajo en equipo (Klink et al.,
2014; Ravelin et al., 2006). A su vez, los autores han confirmado que el baile puede
mejorar la interaccion social de los jovenes, fortaleciendo las conexiones personales y
aumentando los sentimientos de alegria y union (Santos et al., 2022; Tao et al., 2022).
Esta dimension puede resultar especialmente beneficiosa para nifios y adolescentes

que presenten riesgo de aislamiento social o con dificultades de expresion emocional.

Del mismo modo, en esta revision se ha podido observar que la danza no solo aporta
beneficios a nivel socioemocional, sino que también puede mejorar los niveles
cognitivos. Se ha apreciado que la intervencion en danza puede suponer una mejora en

la memoria verbal, de trabajo y en la fluidez verbal, resultando esta practica beneficiosa
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para dichas funciones cognitivas, especialmente en personas de avanzada edad (Fong
Yan et al., 2024; Muro y Artero 2017). Asi pues, estos resultados sugieren que la practica
del baile puede desempefiar un papel preventivo muy importante en el deterioro

cognitivo relacionado con el envejecimiento.

Ademas, se ha podido afirmar que la practica de la danza aparte de proporcionar
beneficios psicolégicos y cognitivos también puede generar beneficios fisicos (Atkins et
al., 2018; Malkogeorgos et al., 2011; Tao et al., 2022). Por ello, se considera que el baile
puede mejorar la movilidad y el equilibrio en personas mayores de 60 afios, asi como
aumentar la tolerancia al ejercicio y favorecer la frecuencia cardiaca de este grupo de
personas (Hui et al., 2009). De este modo, considerando las afirmaciones de dichos
autores, puede considerarse la danza una actividad destacable en la promocién de la

salud de personas mayores debido a su gran papel preventivo y rehabilitador.

Por otro lado, en cuanto a las limitaciones de esta revision cabe destacar, en primer
lugar, la variabilidad metodoldgica. Esta ha sido considerada una limitacion debido a que
dicha variabilidad entre los estudios seleccionados ha dificultado la comparacién de los
resultados. Esto se puede apreciar en las diferencias encontradas en los instrumentos
utilizados en los estudios, en el tipo de intervencion (ensayos clinicos, revisiones
sistematicas, estudios cualitativos y transversales), asi como en el tipo de poblacion
estudiada (nifios, adolescentes, adultos y personas de avanzada edad), que, si bien
contribuye a la diversidad del analisis, también dificulta la interpretacion general de los

efectos.

Otra limitacion a destacar es que no fueron aplicados unos criterios temporales de
inclusién. Si bien este punto ha permitido ampliar el nimero de estudios disponibles,
también ha supuesto la inclusién de diversos estudios -marcos tedricos, enfoques,
contextos, etc.- generando una mayor heterogeneidad en los resultados. Ademas,
puede que algunas de las publicaciones mas antiguas no se encuentren actualizados ni
reflejen las novedades recientes en salud mental o intervencion psicoterapéutica,

pudiendo influir en la consistencia de los resultados obtenidos.

Por otro lado, la escasa variedad de estudios experimentales y muestras representativas
de mayor tamafio ha sido considerada otra de las limitaciones de esta revision. Los
estudios experimentales que han sido seleccionados se caracterizan por su reducido
namero de participantes, pudiendo verse afectada la validez de los resultados. Del
mismo modo, esto puede limitar la opcion de extrapolar los beneficios de la danza a

otros contextos y grupo de personas. Ademas, se puede considerar que la ausencia de
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un seguimiento longitudinal suponga una barrera a la hora de conocer los beneficios

psicologicos de la danza a lo largo del tiempo.

En daltimo lugar, se puede considerar como limitacion la falta de discriminacion de los
resultados en funcion de los diferentes tipos de danza -danza urbana, contemporanea,
clasica, etc.-. Asimismo, también se puede considerar la frecuencia y duracién de la
intervencion en danza para garantizar unos mayores beneficios psicolégicos. Estos
factores no han sido considerados en la mayoria de las publicaciones seleccionadas,

dificultando las posibles recomendaciones para llevar a cabo la actividad.

Por otro lado, cabe destacar que, si bien se considera necesario conocer las limitaciones
del estudio, también se ha de puntualizar que estas no invalidan los resultados
obtenidos. Por el contrario, estas limitaciones suponen que se ha de realizar una
interpretacion prudente del estudio, asi como remarcan la necesidad de mayor
investigacion en este ambito. Por ello, se considera necesaria la realizacion de mayores
ensayos clinicos en futuras investigaciones. Del mismo modo, se requiere un mayor
namero de seguimientos longitudinales y muestras mas diversas. Asimismo, se
recomendaria para futuros estudios conocer los efectos de la intervencion en danza en

funcién del tipo de danza, intensidad y duracion.

Para concluir, se puede afirmar que este estudio ha cumplido con el objetivo de conocer
los beneficios psicolégicos de la danza en las personas. En esta revision se ha podido
observar como la practica e intervencion del baile puede favorecer a la mejora del
bienestar emocional, asi como reducir los sintomas ansiosos, depresivos y estresantes.
Asimismo, los resultados han reflejado que la danza puede contribuir al fortalecimiento
de la autoestima y de las relaciones y conexiones sociales, sin discriminar ninguna etapa
del ciclo vital. Pese a que las limitaciones comentadas anteriormente puedan limitar los
resultados, se puede afirmar que, en su conjunto, la practica de la danza puede ser
considerada como una herramienta Util en la intervencién y promociéon de la salud

mental.
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