A través de la musica, los adolescentes pueden expresar emociones, fortalecer la
autoestima y mejorar sus habilidades sociales, asi como ayuda a reducir el estrés y la
ansiedad, mejora la comunicacion emocional, las habilidades sociales y autoestima. La
mausica, sin duda, juega un papel crucial en la adolescencia, influyendo en la identidad,
emociones, relaciones sociales y bienestar emocional de los jovenes, asi como la via
principal de los jovenes para expresar sus sentimientos.

Relacion entre salud mental y batucada

1. Regulacién emocional: Tocar percusion requiere concentracion y canalizacion
de energia. Esto ayuda a reducir la ansiedad, mejorar el estado de animo y
descargar tensiones acumuladas.

2. Ritmo y sincronizacién cerebral: El acto de tocar ritmos repetitivos y
coordinados puede ayudar a regular los ritmos cerebrales, favoreciendo un
estado mental mas equilibrado y enfocado.

3. Sensacion de pertenencia y apoyo social: La batucada es inherentemente
grupal. Participar en un grupo de percusion genera conexiones sociales fuertes,
lo que reduce el aislamiento y mejora la autoestima.

4. Mindfulness y presencia: Requiere estar atento al ritmo y a los compafieros, lo
que puede actuar como una forma de meditacion activa, reduciendo
pensamientos rumiativos o0 negativos.

Beneficios especificos para adolescentes

1. Canalizacion emocional: La adolescencia es una etapa de gran intensidad
emocional. La batucada permite expresar emociones sin necesidad de
verbalizarlas.

2. Disciplinay coordinacién: Aprender ritmos, ensayar y tocar en grupo mejora la
atencion, la memoria y la capacidad de trabajar en equipo.

3. ldentidad y autoestima: Ser parte de un grupo musical les ayuda a construir
identidad, sentirse valorados y desarrollar confianza en si mismos.

4. Reduccion del estrés escolar: La actividad musical puede ser un escape
saludable del estrés académico, al tiempo que desarrolla habilidades dtiles en
otras areas.

5. Inclusividad: No se requieren conocimientos musicales previos, por lo que es

accesible y equitativa para jovenes con distintas habilidades.




