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En el puesto de trabajo

MUSICA Y CALIDAD
DE VIDA EN LAS
ORGANIZACIONES
EMPRESARIALES

A lo largo de la historia, la musi-
ca ha sido una herramienta amplia-
mente utilizada para aumentar el
rendimiento en el trabajo, en parti-
cular, cuando éste exige un cierto es-
fuerzo fisico y se basa en movimien-
tos repetitivos. En algunas obras, se
hallan referencias a sus aplicaciones
en la antigua cultura egipcia citan-
dose que las tareas de recoleccion
de cosechas eran acompanadas con
mdsica. Por otra parte, estoy seguro
de que todos recordamos aquellas
escenas de las peliculas de “roma-
nos” en las que los esclavos remaban
bajo el sonido de un intenso ritmo
de tambor. Con ello se conseguia
una sincronizacién perfecta de mo-

vimientos, imprescindible para que
la nave avanzara adecuadamente v,
ademas, seglin sabemos hoy en dia,
los sonidos de percusiéon generan
un aumento de endorfinas, nuestros
opioides endégenos, aumentando la
excitacion y favoreciendo un estado
fisico mas energético. Hace unos
pocos anos, exactamente en el afo
2012, investigadores de la universi-
dad de Sheffield Hallam (Reino Uni-
do) publicaron un estudio en el que
concluian que cuando se realizaba
ejercicio fisico sincrénico al ritmo
de la musica, se requeria un consu-
mo menor de oxigeno. En términos
energéticos, pues, resulta que meta-
bélicamente es mas eficiente acom-
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pafar los movimientos ritmicos al
son de la musica.

Otro ejemplo mas reciente en la
Historia se produjo en el siglo XIX
- aunque sus origenes se remontan
al siglo XVII- con los conocidos es-
pirituales negros, de los que poste-
riormente derivaria el blues. Era una
forma de expresion, de los esclavos
africanos, que les ayudaba a sentir-
se aliviados en las extenuantes jor-
nadas de trabajo en las plantaciones
de algodén del sur de los EUA. La
neurociencia constata, hoy en dia, el
aumento de la neurohormona “oxito-
cina” que se produce durante el canto
y que contribuye al refuerzo del vin-
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culo o sentimiento de cohesion entre
sus participantes.

Pero, ;qué podemos decir acerca
del uso de la musica en las empresas
para mejorar o aumentar el rendi-
miento cognitivo? Las organizacio-
nes son entes formados por personas
y en ellas, el capital humano es lo
primordial. Sabemos que la mdusi-
ca agrada e influye a casi todas las
personas (95% seguln algunos estu-
dios) y que puede afectarnos fisio-
[6gicamente, pero también emo-
cionalmente y cognitivamente. Si
estamos contentos o satisfechos, si
somos valorados, si compartimos un
ambiente acogedor, en definitiva, si
nos sentimos bien, es cuando se dan
las condiciones ideales para rendir
mas. Si tenemos problemas de pa-
reja, familiares, de autoestima, eco-
némicos, de salud o laborales, éstos
afectardn negativamente a nuestras
capacidades cognitivas y dificultaran
el mantenimiento de la atencién y
ejecucion de las tareas que nuestros
responsables directos nos han enco-
mendado. La mdsica puede ser, en-
tre otras, una herramienta de ayuda
que mejore nuestro estado de dnimo
y contribuir a gestionar mejor nues-
tros recursos cognitivos.

No debemos olvidar que la md-
sica es algo muy individual. Las pre-
ferencias son las que son y, ademas,
cambian en funcién de multitud de
variables a las que diariamente esta-
mos expuestos. En una determinada
situacion necesitaremos o estaremos
mas cémodos acompafnados de una
determinada obra musical que nos
ayudara a concentrarnos mejor, pero
al cabo de unos minutos quizas pre-
firamos el silencio. Desde este punto
de vista, no es aconsejable el famoso
“hilo musical” excepto si se consen-
sua, entre los oyentes, el tipo o géne-
ro musical y, aun asi, seria preferible
que fuera instrumental (sin voces)
para que su interferencia en la acti-
vidad cerebral no fuera excesiva. Los
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pardmetros musicales mas idéneos
dependeran del tipo de trabajo o ta-
rea: en una cadena de montaje, la es-
tructura musical deberia ser de mayor
contenido ritmico y menor melédico
que en aquellas otras areas dedicadas
al disefio y creatividad, en los que la
musica clasica posiblemente sea pre-
ferible.

Pero, al margen de determinados
patrones musicales universales, es
evidente que hay que tener en cuen-
ta las preferencias de los usuarios. Es
obvio que si escucho una musica que
me agrada, aumentara mi bienestar y
me predispondrd a ejecutar mejor mis
tareas. Por ello, la mejor solucion sea
probablemente la individualizada:
que el usuario, cuando lo crea conve-
niente, se conecte con su reproductor
y auriculares a su musica preferida.
Segln su conveniencia, utilizara mu-
sica para tranquilizarse, para activarse
o incluso para desconectar y resolver
un bloqueo ocasional. Hay que huir
del temor de considerar que el tra-
bajador que escucha mdsica estard
distraido pues, en determinados mo-
mentos, esa “distraccion” puede favo-
recerle estados emocionales positivos
que concluyan en una mayor eficacia
de su tarea.

Otra propuesta musical, no indi-
vidual sino grupal que se aplica ya
en muchas empresas como actividad
formativa (teambuilding) son los de-
nominados “circulos de percusion”.
Estas sesiones, de 60 6 90 minutos, es-
tan destinadas a grupos de trabajado-
res de un mismo departamento bajo
la direccién de un especialista. Me-
diante instrumentos de percusion, por
ejemplo tambores africanos o djem-
bes, se trabajan aspectos como la co-
hesién de grupo (mientras interpretan
deben escucharse unos a otros) asi
como las relaciones interpersonales.
Los participantes estan inmersos en
un ambiente nuevo donde los roles
tradicionales y habilidades son reem-
plazados por una nueva escena en la
que forman parte los sonidos y el ma-
nejo del ritmo, lo cual supone todo un
desafio. Ademas, el espacio musical
compartido genera en los participan-
tes alegria, vision de equipo, (todos
son responsables del sonido conse-
guido), sensacién de bienestar y un
estado de animo positivo.

Estamos en la era de la innova-
cién, de nuevos retos, y a veces, rein-
ventar lo que ya existe puede dar sus
buenos resultados. ;Por qué no pro-
barlo?
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