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RESUMEN

El presente articulo se centra en explorar la danza como una herramienta terapéutica para
promover la salud mental y el bienestar en adultos mayores, enfocado en un grupo de danza
conformado por ocho mujeres entre 50 y 70 afios de edad residentes del municipio de
Cafasgordas, Antioquia. Se analizaron sus percepciones sobre como la danza les permite
expresar emociones, superar el aislamiento social y encontrar un propdsito renovado.

Este estudio resalta la importancia de integrar actividades artisticas como intervencién
terapéutica, ofreciendo un enfoque que va maés alla de la psicologia tradicional, presentando la
danza como una herramienta poderosa no solo para mejorar la salud fisica, sino también para

fortalecer el bienestar emocional y reafirmar su identidad en la vejez.
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ABSTRACT

This project focuses on exploring dance as a therapeutic tool to promote mental health
and well-being in older adults by focusing on a dance group of eight women between the ages of
50 and 70 in Cafasgordas, Antioquia. Their perceptions of how dance allows them to express
emotions, overcome social isolation and find renewed purpose were analyzed. It is shown that
dance not only improves mental health but also strengthens support networks, increases self-
expression, and promotes resilience to losses and challenges common at this stage. This study
highlights the importance of integrating artistic activities as a therapeutic intervention, offering
an approach that goes beyond traditional psychology by presenting dance as a powerful tool not
only to improve physical health, but also to strengthen emotional well-being and reaffirm
identity in old age.
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La OMS (2020) alude que “El envejecimiento trae consigo una serie de desafios
emocionales y sociales que pueden afectar el bienestar psicologico de las personas mayores,

entre ellos la pérdida de propdsito, el aislamiento social y la estigmatizacion asociada a la vejez”.

El envejecimiento se entiende como un proceso continuo, multifacético e irreversible de
multiples transformaciones psicosociales a lo largo del curso vital, que no son lineales ni
uniformes y solo se asocian vagamente con la edad de una persona en afos. Estos cambios estan
influenciados por factores epigenéticos y por la toma de decisiones acumuladas del individuo,
pero, ademas, por las condiciones sociales, econdmicas, ambientales y politicas del entorno en
que tiene lugar el desarrollo humano y que, en conjunto, permiten predecir bienestar y un buen
funcionamiento fisico y mental o pérdidas y enfermedad. En consecuencia, el envejecimiento no
s6lo comprende los inevitables efectos bioldgicos y fisiologicos ocasionados por los dafios
moleculares y celulares, sino la adaptacion paulatina a nuevos roles y posiciones sociales,
transiciones vitales y del propio crecimiento psicoldgico, con manifestaciones heterogéneas de

una persona a otra. (Salud, 2022)

En 1950, el psicélogo y psicoanalista aleman Erik Erikson explicd la teoria del desarrollo
psicosocial. En ella, establece ocho etapas por las que una persona pasa a lo largo de su vida.
Estas etapas ocurren desde el momento del nacimiento hasta la vejez. Segun esta teoria la vejez
es donde las personas reflexionan sobre su vida, afrontan pérdidas y cambios. El éxito de esta
etapa depende de reafirmar el sentido de la propia existencia y el baile puede ser una clave para
proporcionar una via para la expresion emocional y la conexion social promoviendo el bienestar

en los adultos mayores. (Bodemer, 2005)



El envejecimiento es un proceso natural que afecta a todas las personas, y su impacto en
la salud mental es un tema cada vez mas relevante. Diversos estudios han demostrado que el arte
no solo mejora la calidad de vida de las personas mayores, sino que también promueve el

bienestar emocional y cognitivo (Cohen, 2006).

A medida que las capacidades fisicas y cognitivas disminuyen con la edad, la creacion
artistica permite mantener la mente activa, fomentar la autoexpresion y fortalecer la autoestima,

lo que tiene un impacto positivo en la salud mental.

El arte, en sus diversas formas, también contribuye a la conexién social y emocional, lo
que es esencial para combatir el aislamiento, un problema frecuente en la vejez. Segun Zeilig
(2014), las actividades recreativas fomentan el dialogo y las interacciones significativas entre
personas mayores, lo que ayuda a combatir la soledad y a mantener una red de apoyo social.
Esto, a su vez, tiene un efecto protector en la salud mental, ya que reduce los niveles de ansiedad

y depresidn, y promueve un sentido de pertenencia y propdsito.

Ademas, el desarrollo artistico en la vejez puede funcionar como una forma de terapia
cognitiva. Un estudio de Noice y Noice (2009) revela que la participacion en actividades
teatrales mejora la memoria y las habilidades de procesamiento mental en personas mayores,
demostrando que la creatividad no solo previene el deterioro cognitivo, sino que también lo
ralentiza. A través del arte, los adultos mayores pueden explorar nuevas habilidades y continuar
desarrollando su mente, lo que les permite mantener su agudeza mental y capacidad de

aprendizaje, elementos clave para una vejez saludable.

Estudios sobre el sentido de vida en adultos mayores sugieren que la participacion en

actividades artisticas puede ser clave para redefinir el propdsito en esta etapa de la vida,



contrarrestando las tendencias de aislamiento y falta de sentido que suelen acompariar el proceso
de envejecimiento. La presente investigacion tiene como objetivo identificar los efectos
terapéuticos de la danza en adultos mayores, explorando como esta actividad artistica puede

influir en su sentido de vida y generar un impacto positivo en su salud mental y emocional.

Esta investigacion pretende plantear que la danza es una forma de expresion artistica que
permite a los adultos mayores reconectar con su historia personal y emocional, promoviendo un
envejecimiento saludable y activo, siendo esencial la salud mental la cual permite una expresion
creativa y emocional que puede transformar la percepcion del sentido de vida y fortalecer el
bienestar general. Se parte de la premisa de que la danza no solo actda como una herramienta
terapéutica, sino también como un medio para reconectar a los adultos mayores con su historia
personal, mejorar su autoestima y fomentar la resiliencia frente a los desafios de la vejez. Asi,
surge la pregunta de investigacion: ¢Como experimentan los adultos mayores la pérdida del

sentido de la vida a través de una mirada artistica?

DISENO METODOLOGICO

Enfoque



Se opta por un disefio de investigacion cualitativo, el cual se define como “un conjunto de
procesos sistematicos, criticos y empiricos que se aplican al estudio de un fenémeno o problema”
(Hernandez, 2006, p.7), cuyas caracteristicas son recopilar y analizar datos (cualidades) a través
de conceptos, puntos de vista, experiencias de vida, sentimientos, emociones, entre otros y los

resultados se expresan en palabras que se pueden categorizar.

Método

El método utilizado es el fenomenologico y hermeneutico. Este método se ocupa de
investigar lo que acontece al mundo interno de cada persona de manera subjetiva e individual.
“El método observa, analiza y reflexiona percepciones, sensaciones, sentimientos,
imaginaciones, suefios, pensamientos, procesos cognitivos, recuerdos, afectos, pasiones, etc.”
(Vargas, 2011, p.33). Es asi como se pretende explorar las experiencias subjetivas de los adultos
mayores participantes en el grupo de danza y comprender la manera en que perciben su sentido

de vida en relacién con estas practicas.

Poblacion

Los participantes de esta investigacion seran seleccionados a través de una muestra
intencional. Este tipo de muestreo “permite seleccionar casos caracteristicos de una poblacion
limitando la muestra solo a estos casos. Se utiliza en escenarios en los que la poblacion es muy
variable y consiguientemente la muestra es muy pequeiia” (Otzen y Manterola, 2017, p.230).

La poblacion de estudio esta conformada por cinco mujeres entre los 50 y 70 afios,
pertenecientes al grupo de danza folclérica “Aires de mi tierra” ubicado en el municipio de

Canfasgordas, Antioquia.



La técnica de recoleccion de la informacion fue la entrevista semiestructurada y la
observacion participante, ambas permiten recopilar la informacion a través del discurso de la
poblacidn de estudio y asi describir e interpretar la percepcidn gue se tiene subjetivamente del
fendmeno abordado. Es asi como se buscaron testimonios y evidencias de como la danza puede
contribuir a mejorar la calidad de vida y promover un sentido de bienestar en los adultos

mayores.

Alcance de estudio

El alcance de estudio de esta investigacion sera de tipo comprensivo, ya que, para este, la
metodologia y el método son fundamentales para la comprension subjetiva de fenémenos y
practicas de vida (Vasquez y Arango, 2011). De este modo el alcance permite indagar
subjetivamente en las construcciones de los sujetos, las perspectivas propias y las diferentes
formas de estar en el mundo que cada individuo ha construido. Este alcance proporciona
herramientas para la comprension de las dinamicas entre el cuerpo y la mente, los aspectos

sociales, culturales y la influencia del contexto.

Para el analisis de los datos obtenidos en esta investigacion se hizo uso de la construccion
de un sistema categorial, este permite agrupar categorias que orientan la investigacion y apoyan
el analisis de los datos. Estas categorias se dividen en: A. Sentido de vida en el adulto mayor. B.
Baile y las relaciones interpersonales. C. Caracterizacién de los afectos en el adulto mayor. D.
Efectos de la danza a nivel emocional en los adultos mayores. E. Desarrollo y establecimiento

familiar. F. Expresiones artisticas como medios para el bienestar emocional.



La categoria principal identificada fue la salud mental demostrando como la integracion
del arte en programas de salud mental puede ser beneficiosa y transformadora para los adultos

mayores.

Consideraciones éticas

Se asume el compromiso de respetar la participacion voluntaria y la confidencialidad de
la informacion suministrada, por tanto, las narrativas de los participantes solo se utilizan con
fines académicos y se hace uso del consentimiento informado, donde ningun dato personal sera
expuesto en el presente trabajo. Dado lo anterior, se nombraran las entrevistas de la siguiente
manera para facilitar la comprensidn del lector y los respectivos fragmentos citados. E1, E2, E3,

E4, ES.

ANALISIS DE RESULTADOS

La salud mental es un estado de bienestar que permite a las personas hacer frente a los
momentos de estres de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar
adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad. Es parte fundamental de la salud y el

bienestar que sustenta nuestras capacidades individuales y colectivas para tomar decisiones,



establecer relaciones y dar forma al mundo en el que vivimos. La salud mental es, ademas, un
derecho humano fundamental. Y un elemento esencial para el desarrollo personal, comunitario y

socioecondmico.

La salud mental es mas que la mera ausencia de trastornos mentales. Se da en un proceso
complejo, que cada persona experimenta de una manera diferente, con diversos grados de

dificultad y angustia y resultados sociales y clinicos que pueden ser muy diferentes.

Las afecciones de salud mental comprenden trastornos mentales y discapacidades
psicosociales, asi como otros estados mentales asociados a un alto grado de angustia,
discapacidad funcional o riesgo de conducta autolesiva. Las personas que las padecen son mas
propensas a experimentar niveles mas bajos de bienestar mental, aunque no siempre es

necesariamente asi. (OMS, 2022).

Es importante recalcar que la salud mental es un tema que debe ser atendido a tiempo, no
es solo responsabilidad de la persona que lo padece sino también de la sociedad en general. A
nivel politico deben de existir politicas donde hayan programas de promocion y prevencion para
el bienestar emocional; ademas de la educacion en la salud mental desde edades tempranas para

asi crear una sociedad méas empatica informada y preparada para las diferentes adversidades.

Cuidar la salud mental es importante, asi como cuidar la salud fisica desde el nacimiento
hasta la muerte y existen varias formas de promover el bienestar emocional ya sea a través de la
danza, las relaciones familiares, la expresion artistica, todas esas practicas tienen el potencial de
fortalecer nuestra salud mental y emocional. Al entender y tener una buena higiene de nuestra
salud mental no solo mejoramos nuestra calidad de vida, sino que también contribuimos a una

sociedad mas sana y resiliente; dentro de este contexto, la salud mental se puede mirar desde



diferentes perspectivas es por esto que a continuacion se presentaran diferentes subcategorias a la

salud mental.

Sentido de vida en el adulto mayor

La salud mental viene determinada no solo por el entorno fisico y social, sino también
por los efectos acumulativos de las experiencias de vida anteriores y los factores estresantes
especificos relacionados con el envejecimiento. La exposicion a la adversidad, la pérdida
significativa de la capacidad intrinseca y una disminucion de la funcionalidad pueden provocar
angustia psicologica; los adultos mayores tienen mas probabilidad de experimentar eventos
adversos como el duelo, una reduccion de los ingresos o un menor sentido de proposito con la
jubilacion.

Algunos adultos mayores corren un mayor riesgo de sufrir depresion y ansiedad, debido a
las condiciones de vida que se relacionan con deficiente salud fisica o la falta de acceso a
servicios de apoyo y atencion. El sentido de vida es importante porque con este las personas se
sienten realizados y motivados, permite ver las distintas experiencias de vida de manera positiva,
sin embargo, cuando esas experiencias no son favorables esta puede afectar la libertad,
responsabilidad y capacidad para alcanzar nuestras metas, el sentido de vida es fundamental para
la autorrealizacion y nos impulsa a seguir adelante. Asi lo menciona la entrevistada 1: “Me
motiva estar en comunidad, estar con amistades, compartir con mis compafieras y profesor” (E1,

2024).

La danza es un arte que se basa en la expresién corporal, generalmente acompafiada de

musica y es una de las formas de expresion mas ancestrales del ser humano que puede tener fines



artisticos, de entretenimiento o religiosos; es también, llamada el lenguaje del cuerpo y se vale de
una secuencia de movimientos corporales que acompafian de manera ritmica a la muasica es
entendida como una expresion de emociones, ya que, en algunos casos, a través de los
movimientos se persigue la intencion de comunicar sentimientos. (Raffino, 2021).

La danza ha aportado positivamente el sentido de vida de las participantes “Aires de mi
tierra” tanto en su salud fisica haciéndolos mas fuertes y flexibles y en su salud mental
reduciendo el estrés, la ansiedad impulsando a participar en diferentes eventos culturales. Tal
como lo manifiesta la entrevistada 2 “Me siento aburrida por pensar en el trabajo, pero después

de practicar danza me siento contenta, motivada y con mucha alegria”. (E2, 2024).

Baile y las relaciones interpersonales.

El modelo biopsicosocial del desarrollo propuesto por Havighurts sostiene que
mantenerse activo y socialmente involucrado contribuye de manera significativa a un
envejecimiento saludable y satisfactorio. Dentro de este modelo el autor propone tres aspectos
importantes: 1. La biologia de cada individuo. 2. Factores psicologicos. 3. La cultura de la que
hace parte el individuo. Bajo estas tres premisas el baile, que involucra movimiento, ritmo y
socializacion no solo mejora las condiciones fisicas si no que también fomenta la interaccion
social, lo que puede potenciar el estado de animo y la autoestima. Ademas, estos espacios
favorecen un sentido de pertenencia y a la vez disminuye el riesgo de aislamiento social. Asi lo
menciona la entrevistada 1 "A pesar de todo la danza me impulsa a seguir cuando estoy pasando
por momentos dificiles, me ayudado a no desvanecer y en pensar que si puedo salir de

situaciones que muchas veces se salen de control” (E1, 2024).



A la luz del estadio (Integridad/desesperanza), Erikson nombra la integridad como la
aceptacion de si, de su historia personal, de su proceso psicosexual y psicosocial; en el cual
prevalezca un modo sano de concebir la etapa de vida mayor como una integracion emocional,
autonomia, vivencia del amor universal como experiencia que resume su vida y su trabajo.
(Bordignon, 2005, p. 58). Nombrando lo anterior, el escenario artistico que brinda la danza es
una buena forma no solo de reducir el estrés o algunos sintomas de la depresion que son
comunes en los adultos mayores, sino que también, mejora la autoestima y la confianza,
fomentando nuevas amistades y conexiones siendo esto muy enriquecedor para estas personas
gue en muchas ocasiones se sienten poco Utiles a la hora de realizar alguna actividad. Asi lo
expresa la entrevistada 2. “Aunque muchas veces me he encerrado en los problemas, la danza me
ha ayudado en los momentos de caos y a sentirme en libertad conmigo misma aca no me juzgan

antes me ayudan a salir de esas adversidades” (E2, 2024).

Caracterizacion de los afectos en el adulto mayor.

En esta etapa definida como vejez se experimenta un quiebre en su identidad. ademas de
sentirse aislados y solos ya sea por un abandono social y familiar, o por aquellas limitaciones que
aquejan a los adultos mayores, investigaciones demuestran que las expresiones de afecto y carifio
brindadas a los adultos mayores es vital para que puedan mantenerse acogidos y sobre todo
seguir realizando sus actividades cotidianas e implementar nuevas rutinas.

Las mujeres entrevistadas enfatizan como el baile ha sido un apoyo emocional y ha
aportado interacciones significativas en el grupo de baile generando lazos afectivos para una

calidad de vida 6ptima; uno de esos testimonios es de una mujer de mas de 65 afios quien



comparte su historia “la danza me hace despejar de todo lo que me ha tocado pasar, la muerte de
mis dos hijos y la enfermedad de mi mama, estaba en clase de baile cuando recibi la noticia de
mi hijo fue un momento que no deseo a una madre. ademas, tengo a mi cargo la responsabilidad
de mi mama y el hogar con mi esposo, hay dias en que me siento muy aburrida y con ganas de
llorar pero llega el dia de la clase y los dolores fisicos desaparecen y logro distraerme de la vida
cotidiana” (E1, 2024), testimonios como este nos dan cuenta que el baile es una expresion
emocional y el desarrollo de la resiliencia.

Desde un enfoque humanista los seres humanos tienen una necesidad de encontrar
significado a sus experiencias incluso en momentos de dolor o pérdidas. En el caso de los adultos
mayores el duelo puede llevar a reflexionar sobre la vida vivida, buscar el sentido de la relacion
con el otro y un crecimiento personal, en esta etapa revalGan sus valores, fortalecen su resiliencia

e intentan encontrar nuevas formas de autorrealizacion y propdsito.

Efectos de la danza a nivel emocional en los adultos mayores

Segun la Asociacion Argentina de Danzaterapia, el baile se define como "el uso
terapéutico o psicoterapéutico del movimiento y de la danza que busca favorecer procesos de
integracion emocional, cognitiva, fisica y social”. Esta terapia utiliza el movimiento del cuerpo
para trabajar a nivel emocional, cognitivo y fisico, partiendo del principio de que el cuerpo y la
mente estan conectados.

En este sentido la mente puede generar un cambio en el cuerpo permitiendo mantenerse
mas activos y mitigando los efectos negativos del envejecimiento, ademas fomenta la interaccion

social y contribuye a reducir la sensacion de soledad generando un bienestar psicolégico.



Las participantes encontraron en la danza un propdsito constante y una direccion clara en
sus vidas. A pesar de los desafios personales la danza les brinda un motor para seguir adelante,
demuestran que el baile es una herramienta para mejorar la calidad de vida evidenciando una
vision positiva del envejecimiento y la expresion artistica no esta limitada por la edad, que a
pesar del tiempo siguen encontrando pasatiempos que enriquecen su vida de tal forma logran
sentir motivacion por la vida, un autoconocimiento y una manera de resignificar acontecimientos
personales.

Segun Rogers, en su obra “El proceso de convertirse en persona” (1961), el desarrollo
humano esta centrado bajo los principios de la persona funcional, crecimiento personal y la
realizacion de nuestro potencial que nos acompafian a lo largo de la vida. La literatura rastreada
ha mostrado que en el ciclo vital de la adultez mayor se experimentan movimientos fisicos y
psiquicos que afectan el sentido de vida y cédmo se percibe el mundo al aparecer las limitaciones
y la pérdida paulatina de ciertas de capacidades. Las narrativas de los entrevistados dan cuenta de
cdmo este enfoque artistico promueve de manera significativa en el bienestar fisico/emocional, la
interaccion con el otro y la red que se teje consigo mismo en el crecimiento personal.

Tal como se cita al autor en el articulo Psicoterapia Humanista Integrativa con Personas
Mayores (2016) “Las personas mayores que siguen conectadas a las actividades sienten que se
mantienen vivos, canalizando deseos e ilusiones, que modifica las percepciones del tiempo y el

sentido de la vida viviendo su presente”.

Desarrollo y establecimiento familiar

Para abarcar el desarrollo y el establecimiento familiar en los adultos mayores, es

esencial considerar aspectos de su bienestar emocional y funcionalidad dentro del entorno



familiar y comunitario. En muchos casos, los adultos mayores enfrentan cambios fisicos y
cognitivos que influyen en su nivel de independenciay en su rol dentro de la familia, a menudo
desafiando el equilibrio emocional y la dinamica familiar establecida. Estudios sefialan la
importancia de promover un envejecimiento activo y saludable, abordando areas como el apoyo
familiar, la participacién comunitaria, y el acceso a servicios de salud que prevengan el deterioro
fisico y mental y que contribuyan a una mejor adaptacion en esta etapa de vida (Redalyc, 2014;

Medimay, 2020).

Ademas, el nivel de funcionalidad familiar y la calidad de las relaciones
intergeneracionales son factores clave que impactan la satisfaccion y el sentido de pertenencia de
los adultos mayores en su entorno familiar. Programas nacionales de atencion y estudios en el
ambito de la psicologia y la gerontologia sugieren que un entorno familiar afectuoso y funcional
puede mitigar los riesgos de aislamiento social y ayudar a los adultos mayores a mantener una

vida plena y satisfactoria (Redalyc, 2014; Medimay, 2020).

El desarrollo y establecimiento familiar también implica no solo la atencion de las
necesidades fisicas de los adultos mayores, sino también un cuidado integral que contemple su
bienestar emocional, social y espiritual. Mas alla de la salud y la seguridad, es esencial que se
sientan acompafiados en sus emociones y se les ofrezcan espacios donde puedan conectar con los
demas, manteniendo relaciones significativas. "Cuando siento ganas de llorar, me despejo
cuando veo las personas y también las personas que me animan". (E1, 2024). Esta expresion, que
ofrece un testimonio de una de las mujeres entrevistadas da cuenta de que la manifestacion de las

emociones es clave para el crecimiento personal y el redescubrimiento de si mismo.



Este apoyo social es vital para que puedan encontrar consuelo y fortaleza en los
momentos dificiles. Asimismo, es crucial respetar y fortalecer sus valores y creencias, dandoles
un sentido de propdsito que les permita enfrentar los retos de la vida. En su caso, la danza le ha
ayudado a "despejarme de todo lo que me ha tocado pasar, la muerte de mis dos hijos y la
enfermedad de mi mama". (E1, 2024). Demostrando que actividades que nutren el espiritu
pueden ser un refugio para el alma, brindando alivio y renovando el sentido de la vida. Un
cuidado integral no solo garantiza la satisfaccion de sus necesidades fisicas, sino también que se

sientan valorados y plenos en todas las areas de su existencia.

Expresiones artisticas como medios para el bienestar emocional

Las expresiones artisticas como herramientas para mejorar el bienestar emocional de los
adultos mayores han demostrado beneficios significativos en la promocién de una vida saludable
y activa en esta poblacidn. La arteterapia y otras actividades artisticas, como la pintura, la musica
y el teatro, facilitan el desarrollo emocional y la resiliencia en los adultos mayores,
especialmente aquellos que experimentan sensaciones de soledad, vulnerabilidad o aislamiento.
Estas actividades no solo estimulan el cerebro y mejoran la autoestima, sino que también
contribuyen a un sentido de identidad renovado y a la capacidad de enfrentarse a cambios fisicos

y emocionales tipicos de esta etapa de vida (Gémez, 2019; Pérez & Lopez, 2020).

Estudios han sefialado que las actividades creativas en la vejez permiten a los
participantes expresar emociones y experiencias personales, ayudandoles a reorganizar sus
pensamientos y estructuras mentales de una forma que da sentido y prop6sito a sus vidas. La

creatividad, especialmente en edades avanzadas, es esencial para un envejecimiento saludable,



promoviendo la estabilidad emocional y la reduccion de emociones negativas. En contextos
comunitarios, sin embargo, el acceso y la constancia en la oferta de estas actividades suelen
depender de instructores voluntarios, lo que limita su disponibilidad y afecta la continuidad de
los beneficios emocionales para los adultos mayores (Fundacion Saldarriaga Concha, 2021,
Hernandez, 2018). Las expresiones artisticas, como la danza, se convierten en poderosos medios
para el bienestar emocional de los adultos mayores. A través de estas actividades, se les motiva a
descubrir su creatividad interior, permitiéndoles formar parte de algo mayor y reforzar sus
vinculos sociales. Los efectos psicoldgicos de estas experiencias son profundos, ya que no solo
enriquecen esta etapa de la vida, sino que también promueven el desarrollo personal. Al practicar
la danza, por ejemplo, una persona menciona que se siente "bien, los dolores fisicos desaparecen,
distrae de la vida cotidiana”. (E1, 2024). Mientras que otra comenta que a menudo se siente
"aburrida por pensar en el trabajo", pero después de bailar, "se siente contenta”. (E2, 2024). Estas
experiencias refuerzan la autoestima, ofreciendo un respiro de las preocupaciones diarias y
brindando un sentido renovado de utilidad y satisfaccion. Asi, la participacion en actividades
artisticas no solo fortalece el cuerpo, sino que también alimenta el alma, promoviendo una

sensacion de plenitud en la vida.

Discusion y Conclusiones
El envejecimiento es un proceso complejo que conlleva transformaciones psicosociales
significativas y a menudo los adultos mayores enfrentan desafios emocionales que afectan su
bienestar. La pérdida de proposito, el aislamiento social y la estigmatizacion son problemas
prevalentes que pueden reforzarse con la edad. Sin embargo, es fundamental reconocer que el

envejecimiento es una oportunidad para el crecimiento y la adaptacion a nuevas circunstancias.



La danza como forma de expresion artistica, puede facilitar este proceso al ofrecer un
medio para la autoexpresion emocional y la conexién social. A traves de la danza los adultos
mayores pueden no solo expresar sus sentimientos, sino también compartir su historia de vida lo
gue promueve una sensacién de pertenencia y un proposito. Ademas, la participacién en
actividades artisticas como la danza ha demostrado tener efectos positivos en la salud mental.
Este estudio ha mostrado que la danza podria mejorar la calidad de vida de los adultos mayores
que la practiquen; manteniendo la mente activa, fomentando el autoestima y las interacciones

significativas, asi como favorecer la construccion de redes de apoyo.

Es importante considerar la danza dentro de la psicologia no solo como recurso
terapéutico sino como una expresion artistica que va mas alla de ser un elemento técnico tal y
como se identifica en los relatos de las participantes, es un recurso que permite la expresion de
experiencias internas e historias personales al igual como un elemento para el fortalecimiento del
autoconocimiento y autorrealizacion. La motivacion y la alegria que experimentan al asistir a
clases y el valor que encuentran al compartir con el grupo dan cuenta de como las actividades
artisticas pueden potenciar el bienestar emocional y fisico, promoviendo una red de apoyo y

afecto que se extiende mas alla del &mbito de la danza.

Cabe mencionar que el aporte que se pretende dejar a través de este trabajo investigativo
es la posibilidad de visibilizar las relaciones que emergen entre el bienestar psicolégico y la
danza. Se destaca la importancia de tener un acercamiento a la poblacion permitiendo conocer
sus experiencias subjetivas y colectivas ya que no es suficiente generar una observacion sino
tener conocimiento de la historia que hay en cada integrante del grupo de danza. Este estudio
invita a reflexionar acerca de la basqueda de significado de experiencias en adultos mayores,

incluso en situaciones dificiles. La resiliencia mostrada por las participantes sugiere que el baile



les ofrece un sentido de continuidad y un espacio para desarrollar un proposito. Este espacio
permite no sélo la expresion de su historia y emociones, sino también una reevaluacion de sus
valores y una mayor capacidad para afrontar el duelo y las responsabilidades familiares que son
parte de su vida diaria. Desde esta perspectiva, el baile actia como un medio para alcanzar una

forma de autorrealizacion, adaptando un sentido positivo de crecimiento y desarrollo personal.

En cuanto a la salud mental, los resultados respaldan la hipétesis inicial: la danza
contribuye de manera significativa a la reduccion de sintomas de estrés, proporcionando un
ambiente de entusiasmo y positividad que se esperaba encontrar. Vasquez (2018) describe cémo
la expresion artistica a través del movimiento "ofrece un espacio para la autoexpresion y el alivio

emocional,” lo cual coincide con la experiencia de las participantes.

Sin embargo, en el sentido de vida, los resultados mostraron una profundizacion
inesperada, pues no solo promovieron un propdsito renovado, sino que también facilitaron un
proceso de autorreconocimiento mas profundo que enriquece el sentido de vida de los
participantes de maneras no anticipadas. Sanchez (2021) argumenta que "el arte otorga a los
adultos mayores un medio para expresar sus historias y deseos" lo cual fue de importante
impacto, pues los participantes encontraron en la danza una plataforma que no solo reforzé su

identidad, sino que potenci6 su capacidad de introspeccion.

Asi, las vivencias de las adultas mayores que participan del grupo de danza en cuestion
reflejan una rica diversidad de experiencias que emergen en el contexto de su vida cotidiana.
Estas experiencias evidencian como la danza se convierte en un vehiculo de expresiéon y
conexion, permitiendo redescubrir su identidad y fortalecer sus vinculos interpersonales. En este

sentido, la practica de la danza se presenta como una herramienta poderosa para resignificar sus



historias personales y colectivas, promoviendo una nueva vision de su vida en la vejez, donde el
movimiento y la expresion se entrelazan con la basqueda de un sentido de pertenencia y

vitalidad.

Esta investigacion sobre el impacto de la danza en adultos mayores destaca la
importancia de las actividades artisticas como herramientas para promover el bienestar
emocional y social, un enfoque que enriquece la formacién de psicélogos. Al involucrarse en
actividades como la danza, los adultos mayores encuentran una via para expresar sus emociones
y fortalecer sus redes de apoyo, elementos esenciales para afrontar desafios psicosociales. Para
los psicdlogos en formacion, esto subraya la relevancia de ir mas alla de los enfoques clinicos
tradicionales, incorporando recursos creativos y expresivos que apoyen el desarrollo personal y

la construccion de identidad en la vejez.

En conclusidn, se evidencid que la escucha empatica y la valoracion de la historia
personal de cada individuo son habilidades esenciales en la practica psicolégica. Al entender el
envejecimiento como una etapa de potencial crecimiento, los futuros psiclogos pueden ayudar a
sus pacientes a explorar su sentido de vida y resiliencia mediante actividades de autoexpresion
como la danza. Asi, esto fomenta en los profesionales en formacion una sensibilidad hacia las
experiencias subjetivas y colectivas, alentdndolos a construir intervenciones que promuevan la

autorrealizacion y la integracion social.
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