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El poder delamusica en tu estado de animo: Como
crear ‘playlists paramegorar tu dia

La musica tiene un poder increible para influir en nuestras emociones y mejorar nuestro estado de animo.
Desde la euforia que sentimos al escuchar una canciéon animada hasta la tranquilidad que puede aportar una
melodia relgante, la muasica interactla directamente con nuestro cerebro para provocar reacciones
emocionaes. Usar esta capacidad para meorar nuestro dia a dia es posible creando playlists personalizadas
gue se gjusten a las actividades y estados emocional es que deseamos potenciar.

¢Como afecta la musica a nuestro estado de animo?

La mUsica actla sobre diferentes areas del cerebro que procesan tanto las emociones como el movimiento. Por
giemplo, las melodias y armonias pueden generar placer al activar areas relacionadas con la recompensa y el
bienestar, como la corteza prefrontal. El ritmo, por otro lado, se conecta con la corteza motora, 10 que explica
por qué una cancidn con un ritmo fuerte y constante nos incita a movernos, como ocurre en el gercicio fisico
0 en la danza. Ademés, la misica puede evocar recuerdos y emociones profundas, ya que activa la amigdala,
responsabl e de la respuesta emocional y la memoria emaocional ?.

Beneficios de crear playlists para meorar tu dia

1. Energizar tu rutina de gercicios

Si lo que buscas es aumentar tu rendimiento en el gimnasio o simplemente mantener la motivacioén mientras
haces gercicio, una playlist con ritmos rgpidosy ...
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