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PRESENTACIO DEL TALLER

L’estres 1 ’ansietat son desencadenants, mantenen 1/ 0 acompanyen , en molts casos, a trastorns
psicologics com, trastorns d'ansietat, trastorns psicotics, depressio, Autisme... . Per aquest motiu és
de vital importancia, en I’ambit de la salut mental, poder tractar-los 1 facilitar I’adquisicié d’eines
per a la seva gesti0, tot amb la finalitat de poder disminuir-los o fins hi tot eliminar-los del nostre
dia a dia.

Aquest taller tracta sobre el paper que juga la Musicoterapia en la gestio del estres 1 'ansietat tan
perjudicials per a la nostra salut mental.

El taller es desenvolupara amb una primera part teorica, on hi haura una breu aproximaci6 a
l'estres o1 I'ansietat 1 les seves repercussions en la salut mental, una explicaci6 de que és la
Musicoterapia 1 com s’intervé en I'estres 1 1'ansietat a través de les seves técniques.

I una segona part vivencial, més extensa, on podrem experienciar part de la metodologia
d’intervenci6 a través de la Musicoterapia i/0 la Psicologia 1 la Musicoterapia combinades si
s’escau.

Amb aquesta part vivencial, veurem com es pot incidir en I'estrés 1 P’ansietat de forma positiva amb
una-metodologia que engloba tecniques orientades a les causes, a la simptomatologia 1 la gestio
d’aquest’estres ila conseqiient ansietat.
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ANSIETAT I ESTRES

ANSIETAT

Resposta adaptativa de I’organisme, que implica un conjunt de respostes fisiologiques i
psicologiques que es caracteritzen per un estat d’activacio 1 alerta davant una amenaca per la
nostra integritat fisica 1/0 psicologica.

- ANSIETAT NORMAL.: funcié adaptativa, millora el rendiment, té una intensitat lleu, és
menys corporal, és emocio reactiva i no afecta a la llibertat.

- ANSIETAT PATOLOGICA: dificulta I’'adaptacio, deteriora el rendiment, és més corporal,
és un sentiment vital 1 redueix la llibertat.

ESTRES

En fisiologia 1 psicologia té el sentit general de sobrecarrega imposada al individu o pel
individu, creant un estat de tensid exagerada.

(Font: Psicoleg Pedro-Juan Clavero)
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CAUSES ESTRES I ANSIFTAT

Les causes son factors fisiologics, psicologics 1 ambientals.

“Hi ha factors que poden predisposar o protegir a les persones a patir un trastorn d’ansietat.
Altres factors poden desencadenar-lo o bé poden fer que es mantingui en el temps. Aquests
factors soOn constitucionals, somatics, de caracter psicologic 1 d’altres s6n més
ambientals.” (Font: http://www.parcdesalutmar.cat/ansietat/)

La relacio bidireccional:

- Dificultat de gestio d’aspectes quotidians.

- Dificultat de comprensio 1 gestié emocional.

« Vivencies traumatiques passades mal integrades.
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COMORBIDITAT ESTRES I ANSIETAT
AMB ALTRES TRASTORNS MENTALS;

Trastorns on estan involucrats ’estres 1 I’ansietat com a desencadenant, mantenidor o
de desenvolupament simultani tot 1 les diferencies etiologiques :

- TRASTORNS PSICOTICS
- TRASTORNS D’ ANSIETAT, TAG, ATACS DE PANIC, FOBIES, FOBIA
SOCIAL, TOC, TEP,

- TRASTORNS AFECTIUS I DE L’ESTAT D’ANIM: DEPRESSIO I TRATORN
BIPOLAR. :

- TEA I PSICOSI INFANTIL.

« TRASTORNS DE LA SON.

-« TRASTORNS CONDUCTUALS.
« TRASTORNS EMOCIONALS.




OBJECHUS GENERALS PER A CASOS
DESTRES I ANSIETAT

- Potenciar I'’expressio de dificultats.

- Ensenyar a reconeixer els primers signes d’ansietat per tal d’aplicar les estrategies
d’afrontament

- Incidir en la resposta fisiologica, cognitiva 1 conductual.

- Aportar estrategies per tal que el pacient pugui reduir els pensaments irracionals 1
desapaptatius que fomenten I’ansietat 1 I’estres.

« Incidir a nivell emocional potenciant el reconeixement, I’expressio, la
comprensio i la canalitzacio de les emocions.

- Acompanyar en la integracid d’experiencies passades.
« Reduir el grau d’agitacio
- Promoure la relaxacio.
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LA MUSICOTERAPIA

Que és la Musicoterapia?

La musicoterdpia és la utilitzacio de la musica i / o dels seus elements musicals ( so, ritme ,
melodia i harmonia ) per un musicoterapeuta qualificat, amb un pacient o grup , en el procés
dissenyat per facilitar i promoure comunicacio , relacio , aprenentatge , mobilitzacio ,
expressio , organitzacio i altres objectius terapeutics rellevants , per tal d' aconseguir canvis i
satisfer necessitats fisiques , emocionals , mentals , socials i cognitives.

Federacion Mundial de Musicoterapia (WFMT), 2011.
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LA MUSICOTERAPIA

L'Associacio Catalana de musicoterapia (ACMT) defineix la Musicoterapia com ‘aplicacio
cientifica de l'art de la musica i la dansa amb finalitat terapéutica i preventiva, per ajudar a augmentar i
restablir la salut mental i fisica de l'ésser huma, mitjancant l'accio del professional musicoterapeuta.

Segons Mary Presley:

"La utilitzacio simbolica, analitica de la improvisacio musical per part del musicoterapeuta i pacient per
explorar la vida interior del mateix, i per a un major coneixement i creixement".

Segons Kenneth Bruscia:

"La Musicoterapia és un procés d'intervencio sistematic, en la qual el terapeuta ajuda al pacient a obtenir
la salut a través d'experiencies musicals i de les relacions.que se'n deriven a través.d'elles.com a forces
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dinamiques per-al canvi.
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MUSICOTERAPIA

EFECTES DE LA MUSICA:

-Fisiologics i Psicofisiologics: : Alteracions en la velocitat del cor, pressié sanguinia, respiracid, ones
cerebrals, permet la sintonitzacié d'organs a través de la ressonancia. Influeix en el dolor, en nivells de
consciencia, de resposta, d'energia 1 fatiga, estats relaxacio 1 tensio.

-Perceptius: Possibilita la discriminacié de les diferéncies 1 la conservacio de les igualtats.

-Cognitius: millora 'atencid, aprenentatge, altera patrons de pensament i creenga.

-Comportamentals: modifica patrons de conducta, el rendiment, la seguretat.

-Emocionals: facilita la seva expressivitat, la motivacio, el compromis, evoca records 1 imatges mentals.
-Comunicatius: Augmenta l'expressivitat en el llenguatge, verbal, no verbal 1 artistic.

-Interpersonals: Crea patrons de relacid, cohesiona, incrementa la consciéncia, la sensibilitat, la tolerancia,
el respecte.

-Creatius: Potencia la fluidesa, inventiva 1 1'originalitat.

BENEFICIS A GRANS TRETS DE LA MUSICOTERAPIA EN LA GESTIO DE L’ESTRES I
L’ANSIETAT:

-Comprensio de les propies angoixes.

-Expressio 1 canalitzacié de emocions.

-Expressio de dificultats.

-Permet deixar fluir de forma lliure I’energia i els pensaments si €s necessari.
-Expressi6 sense filtres del. que ens passa.:

-Facilita el fet de posar émfasi en el benestar 1 experiencies positives.
-Promou canvis conductuals 1 cognitius.

-Reducci6 del nivell d'activacio.

-Relaxacié.
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INTERVENCIO AMB MUSICOTERAPIA

IMPORTANT TENIR EN COMPTE QUE L’ABORDATGE DES DE LA
MUSICOTERAPIA EN CADA CAS ES DIFERENT. (En alguns casos de Psicosi, hi ha
tecniques per a reduir l'ansietat o tractar-la que no aplicarem, ja que son tecniques
contraindicades). Per tant cal coneixer les necessitats de cada cas concret 1 per aixo cal tenir
formaci6 1 coneixement sobre la persona 1 els trastorns mentals.

L’estructura de la sessid: 1-benvinguda (enquadrament verbal) 2-escalfament, 3-part de la
sessio on s’intervé amb I’ aplicacio de tecniques 1 4- el tancament.

Intervencio orientada al tractament de:

- Aspectes de gestio de dificultats diaries:

Analitzar 1 modificar I'estructura 1 el funcionament del pensament, que contribueixen a
mantenir un estat d'anim desadaptatiu, prestar atencié . als pensaments irracionals i
distorsions .

Incidir en la sobregeneralitzacio, les idees de culpa i/o menyspreu vers un mateix o
I’entorn...

- Aspectes referents a la disminucio del nivell d’activacio:

Facilitar la relaxaci6. consciencia de cos, deteccio de tensions corporals i mentals.

- Aspectes basats en 1’abordatge de qiiestions emocionals i experiéncies passades:
Connectar, comprendre explorar 1 canalitzar aspectes emocionals 1 vivencies passades.



METODOLOGIA: TECNIQUES QUE
POSAREM EN PRACTICA

Estrategies per a la disminucio del nivell d’activacio:
« Tecniques individuals 1 grupals per a la relaxacio:
-« Respiracions conscients.
« Bany sonor.
« Tooning.
Visualitzaci6 guiada.
Estrategies per a la comprensio, expressio 1 canalitzacid
Emocional:
- Cant terapeutic
- Improvisacions guiades.
« Tecniques d’ exploracio emocional (Bruscia).

Estrategies per a la exploracio psicologica (Analisi d’experiencies passades)
- Tecniques de Bruscia 1 Musicoterépia Analitica: es treballen sentiments inconscients

mitjan¢ant la improvisacié musical 1 comentaris verbals en que el musicoterapeuta
exerceix un paper mes actiu que en la psicoanalisi.

Estrategies per a la gestid de dificultats diaries:
« Improvisacions inscrites €n diversos models, Tecniqueside Brusciai1 TCC.




Cristina Villafranca Garreta

Llicenciada en Psicologia UAB (col'legiada 21692), Musicoterapeuta titulada per la UB (IL3) Psicologa sanitaria acreditada
pel departament de Salut de la Generalitat de Catalunya. Registrada en la Division de Psicologia Clinica y Sanitaria del
Consejo General de Psicologia (COP).

Nivell mig de musica moderna pel Taller de Musics de Barcelona (especialitat: veu) amb coneixements basics
d’acompanyament de piano, guitarra i percussio 1 coneixements en informatica Musical.

Diverses formacions en Salut Mental en diverses entitats , UB, UAB, Pere Claver (Esquizofrénia, funcionalitat en
Esquizofrénia, Trastorns psicotics incipients, Trastorns de la conducta alimentaria, Trastorns afectius i de I’estat d’anim).

Curs en Musicoterapia Creativa por Simon Procter (Nordoff Robbins).
Participaci6 en jornades i congressos de I’ ambit de la Psicologia Clinica 1 la Musicoterapia.

Membre del Grup de treball de Musicoterapia del COPC i de I’ Associacio catalana de Musicoterapia (ACMT).

Fundadora 1 Directora de MusicoterapiaBCN , Espai — Consulta al barri de Gracia de Barcelona.
(Carrer Martinez de la Rosa 15 , local )

Actualment, Psicologa, Musicoterapeuta i formadora a consulta propia MusicoterapiaBCN, 1 collaborant a UTE Salut
mental Gracia (ATRA- ATART).

Especialista en Salut mental adulta; trastorns afectius 1 de 1’estat d’anim, trastorns mentals severs, trastorns psicotics 1
trastorns d’ansietat, en prevencio 1 processos de desenvolupament, coneixement 1 creixement personal adregats al benestar
quotidia.

Al passat, va collaborar durant 4 anys a CENDECO, centre de desenvolupament cognitiu rehabilitacié neurologica i
terapies-de Barcelona.
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