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Resumen

La literatura cientifica ha demostrado en multiples estudios como la musica es empleada como
estrategia de regulacién emocional (RE) y los beneficios que aporta la musica a la salud y al
funcionamiento adaptativo de las personas. El objetivo del estudio es describir las
asociaciones entre el Uso de Musica en RE y otras estrategias de RE generales e indicadores
de salud psicoldgica y emocional en poblacién adulta y determinar la existencia de diferencias
en funcién de variables sociodemogréficas y el nivel de habilidades musicales. En una
muestra de 210 adultos (M=40,4; DT=16,6) se evaluaron: uso de Musica en RE, reevaluacion
cognitiva, supresion expresiva, soledad, el miedo a perderse algo (FoMO), bienestar
psicolégico, sintomatologia ansiosodepresiva y autoestima. El uso de muasica en RE mostro
correlaciones positivas con reevaluacién y negativas con supresion. Asi, también se evidencio
una relacién entre el uso de musica en RE con los sintomas de ansiedad y depresion. Se
hallaron diferencias significativas en el uso de musica en RE en funcién del sexo y la edad, y
entre masicos y no-musicos. Los hallazgos de esta investigacién aportan informacion para
futuras investigaciones sobre la aplicacion de la muasica en la autorregulacion emocional y sus

repercusiones en la salud.

Palabras clave: Musica, Regulaciébn emocional, Soledad, Bienestar, Aptitudes musicales,
Poblacion general



Introduccion

La Regulacién Emocional (RE)

La regulacion emocional (RE) es un objeto de estudio por el que se han interesado las
investigaciones en las Ultimas décadas. Cuando la regulacion emocional se aplica sobre uno/a
mismo/a, se conoce como autorregulacién. La autorregulacion emocional es un conjunto de
procesos cognitivos y conductuales por los cuales las personas influyen en el control de sus
propias emociones, cuando las tienen y cOmo experimentan y expresan esas emociones
(Gross, 1998, 2002). Esta habilidad no se limita Gnicamente a la regulacion de la experiencia
emocional, sino también a la modulacién de procesos fisioldgicos y expresiones conductuales

asociadas a las emociones (Eisenberg, 2004; Eisenberg et al., 2004).

Esta capacidad llega a ser una herramienta fundamental para experimentar altos niveles de
bienestar y salud fisica y mental (Elliot et al., 2004; Gross, 1998). Por el contrario, presentar
dificultades de RE se asocia inversamente al bienestar y a la salud fisica y mental, y de forma
positiva a la aparicion de trastornos mentales (Gross & Thompson, 2007; Saxena et al., 2011).
Las personas hacen uso de diferentes estrategias y métodos para regular sus estados
emocionales (Morris & Reilly, 1987; Parkinson & Totterdell, 1999). Ademds, estas
competencias tienden a desarrollarse y a aumentar con el tiempo (Gross & Mufioz, 1995;
Thompson, 1990, 1991). La comunidad cientifica propone diversos modelos tedricos en los

que clasifican las estrategias de RE en adaptativas o desadaptativas (Aldao et al., 2010).

El uso de estrategias de RE adaptativas se asocia con resultados positivos como indicadores
de buena salud y mayor calidad en las relaciones sociales y en el bienestar subjetivo (John &
Gross, 2004; Quoidbach et al., 2010; Salovey, 2001), mientras que el uso habitual de técnicas
disfuncionales se relaciona con problemas de salud mental como depresion (Dixon-Gordon et
al., 2015; Joorman y Gotlib, 2010). Dos de las estrategias mas conocidas son la reevaluacion
cognitiva y la supresién emocional. La reevaluacién cognitiva hace referencia a un cambio
cognitivo en el que se reinterpreta una situacion para modificar su impacto emocional (Gross
& John, 2003; Lazarus & Alfert, 1964). En cambio, la supresion consiste en inhibir las
conductas de expresién emocional después de que se genere una respuesta (Cabello et al.,
2013; Gross & John, 2003). La comunidad investigadora considera la reevaluacion cognitiva
Como una estrategia adaptativa, ya que parece estar asociada positivamente con mayor
experiencia de emociones positivas, mayores niveles de autoestima, satisfaccion vital y
bienestar (Gross & John, 2003; Haga et al., 2009; John & Gross, 2004). Por otra parte, inhibir

la expresibn emocional correlaciona negativamente con el bienestar fisico y psicolégico



(NyKlicek et al., 2002; Gross & John, 2003; Gross et al., 2006) y positivamente con sintomas

depresivos y bajos niveles de satisfaccidon y bienestar.

El Uso de Musica en Regulacion Emocional

En la literatura cientifica se conoce y esta establecida la capacidad de la musica de influir
positivamente en la salud y en el bienestar (DeNora, 2007; Pelletier, 2004; Perkins et al., 2020;
Standley, 1995). Se ha demostrado en multiples ocasiones que la muasica es capaz de
provocar emociones y estados de animo concretos en las personas oyentes (Gabrielsson,
2011; Juslin & Laukka, 2003; Scherer & Zentner, 2001), siendo uno de los principales motivos
para escuchar musica. Asi, la musica se ha convertido en una de las actividades mas
recurridas para la regulacion afectiva (van Goethem & Sloboda, 2011) y se ha establecido
como herramienta eficaz para este fin (Freggens, 2014; Henry et al., 2021; North et al., 2000;
Saarikallio & Erikkila, 2007; Thoma et al., 2012).

El Uso de Musica en RE realiza multiples funciones como mantener y mejorar el estado de
animo o distraer de situaciones negativas (van Goethem & Sloboda, 2011), reducir tensién
(Pelletier, 2004; Thayer et al., 1994) y disminuir reacciones y estados emocionales negativos
(Cook et al., 2019; Sharman & Dingle, 2015; Yehuda, 2011) como la soledad, la ansiedad, el
estrés y la depresion, entre otros (Centeno-Martin et al., 2021; Schafer et al., 2020). De igual
manera, algunas estrategias de regulacion emocional general se usan con frecuencia también
en el contexto musical como la distraccion, la relajacion y la introspeccion, si bien se han
estudiado principalmente en poblacién adolescente. (Saarikallio, 2006; Saarikallio & Erkkila,
2007).

Diferencias Entre Musicos y No-Musicos

Se han llevado a cabo numerosas investigaciones en las que se estudiaban las diferencias
entre personas que poseen habilidades musicales y aquellas que no (Fujioka et al., 2006;
Gaser & Schlaug, 2003; McAuley et al., 2011). Asi, hay evidencia cientifica que sefala que
participar en actividades musicales como escuchar mdsica, tocar un instrumento o cantar
pueden mejorar la salud mental y la sintomatologia ansioso-depresiva (Clift et al., 2017;
Coulton et al., 2015; Lin et al., 2011; Perkins et al., 2016; Williams et al., 2018). Asimismo,
también ha quedado demostrado que los musicos presentan mayores capacidades de RE
general en comparacion con los no-musicos (Athalia & Kilis, 2020) y mayor uso de la musica
en RE (Saarikallio, 2006). Algunos autores también han observado diferencias entre musicos,
como Petrides et al. (2006), que desveldé que aquellos estudiantes de musica con mayor

tiempo de formacién musical mostraron puntuaciones superiores en inteligencia emocional.



En cambio, otras lineas de investigacidon interesadas en las experiencias de los musicos
profesionales sugieren que las personas que estudian o se dedican al dmbito musical
presentan una peor salud mental y mayores problemas de ansiedad y depresién que la
poblacion general (Kegelaers et al.,, 2021; Loveday et al., 2023). Algunos investigadores
sugieren que existe una relacién entre las condiciones de trabajo de los musicos profesionales
y mayores problemas de salud mental (Gross & Musgrave, 2016, 2017; Jacukowicz, 2016;
Kenny & Asher, 2016; Vaag et al., 2016). Por tanto, parece que existe una paradoja entre el
impacto positivo de la musica en el bienestar y salud mental de las personas y el bienestar de
aguellas personas que trabajan en el sector musical (Musgrave, 2023).

La Soledad no deseada

En 2024, un 20% de las personas ha sufrido soledad no deseada en Espafia. Este constructo
se produce cuando en una persona existe una discrepancia entre las relaciones
interpersonales que desea tener y aquellas que percibe que tiene actualmente (Peplau &
Perlman, 1982; SoledadES, 2024). Weiss (1973) diferenci6é entre dos tipos de soledad: la
social y la emocional. La primera se refiere al déficit de relaciones y a la percepcion de no ser
aceptado por otras personas y aislamiento (Yarnoz-Yaben, 2008). En cambio, la soledad
emocional es la carencia de relaciones de apego significativas para el individuo, la cual se
relaciona con sensacion de vacio y el deseo de compartir la vida con alguien especial (Bowlby,
1982).

La soledad se asocia con un mayor riesgo de problemas de salud mental, enfermedades
fisicas, mortalidad prematura y baja autoestima (Cacioppo et al., 2006). De igual manera,
también se han observado relaciones entre la soledad y la RE. El uso recurrente de estrategias
desadaptativas de RE como la supresion emocional se asocia con mayor soledad, mientras
que emplear técnicas adaptativas predice bajos niveles de soledad (Kearns & Creaven, 2017;
Preece et al., 2021). La prevalencia de soledad en Espafia es mayor en personas jévenes de
18 a 24 afos y en personas de 75 afios y mas (Nicolaisen & Thorsen, 2016; SoledadES,
2024). La evidencia cientifica ha observado que poseer algunas caracteristicas como tener
problemas de salud mental (Barger et al., 2014; Meltzer et al., 2013), tener entre 18 y 24 afios
y poseer un nivel educativo bajo son algunos factores que incrementan el riesgo a presentar
alta soledad (SoledadES, 2024).

En estudios recientes se ha comprobado que la soledad se ve influenciada por el fenémeno

“miedo a perderse algo” (Fear of missing out, FOMO) (Azad & Singh, 2024; Kovan, 2024; Liu



et al., 2023). Esta sensacion define el pensamiento ansioso de usuarios/as de redes sociales
cuando perciben que otras personas pueden estar teniendo experiencias sociales mas
gratificantes cuando estan ausentes y se sienten excluidos/as de ellas (Przybylski et al., 2013),
por lo que se relaciona con diversas problematicas sociales y psicolégicas (Elhai et al., 2016,
2020; Silva-Arocha et al., 2020, Varchetta et al., 2020). Ademas, las personas jovenes son la

poblacion principalmente afectada por este problema (Sindermann et al., 2021).

Objetivos del estudio

El presente estudio tuvo como objetivo conocer las relaciones del Uso de Musica en RE con
otras técnicas de gestibn emocional e indicadores de salud psicolégica y emocional, y
determinar si hay diferencias en estas variables en funcién del sexo, la edad y las habilidades

musicales.

A partir de las evidencias tedricas descritas anteriormente, en este estudio se formularon las

siguientes hipotesis:

H1. Habr& correlaciones positivas entre el Uso de Musica en RE y Reevaluacion (menos
Descarga), pero no con Supresion.

H2. El Uso de Musica en RE mostrara relaciones positivas con bienestar y autoestima, y

negativas con sintomatologia ansiosodepresiva y negativas con soledad.

H3. Las mujeres presentaran mayor Uso de Musica en RE que los hombres.

H4. No habra diferencias en Uso de Musica en RE entre los grupos de edad.

H5. Los musicos amateurs y profesionales mostraran mayores niveles de Uso de Mdsica para

RE y bienestar que las personas no-musicas.

H6. Los musicos amateurs y profesionales mostrardn menores niveles de soledad y

psicopatologia.

H7. Los musicos con mayor tiempo de formacion musical presentardn mayor Uso de Musica

en RE y bienestar psicoldgico, y menor sintomatologia ansiosodepresiva.



H8. Las personas que se dedican profesionalmente a la masica tendran mas Uso de Mdsica

en RE y mayores sintomas de ansiedad y depresion.

Método

Disefio y participantes

El disefio de esta investigacion es transversal descriptivo correlacional. El Unico criterio para
participar en esta investigacion era que las personas fueran mayores de edad. Se establecié
contacto con las personas participantes de forma presencial y a través de redes sociales. El
cuestionario fue contestado por 218 personas, de las cuales 8 respuestas se descartaron al
no ser los participantes mayores de 18 afios.

La muestra final constdé de 210 personas, 141 mujeres (67,1%), 62 hombres (29,5%) y 7
personas que no se identificaron con un sexo o marcaron la respuesta “Otro”. El rango de
edad muestral comprende desde 18 a 69 afios y la edad media es 40,4 afios (DT=16,6).

Un 49,1% de los participantes posee como minimo una titulacién universitaria. El 30% se han
graduado de Bachillerato, un 12,4% ha finalizado una formacién profesional, un 7,1% han
completado la ESO y un 1,4% la educacién primaria.

El 30% de los participantes es estudiante. Asimismo, 57,6% de la muestra es poblacién activa
a jornada completa, a media jornada o como auténoma. Por otra parte, el 8,6% estan en
situacion de desempleo, 19 (9%) personas estan jubiladas y el 2,4% estan de baja laboral
temporal.

Procedimiento

En primer lugar, se realizado una revision de la literatura cientifica y se han planteado los
objetivos del estudio. A continuacion, se ha desarrollado la encuesta en Google Forms con
los instrumentos y preguntas que contestaria la muestra y se envié a la Oficina de
Investigacion Responsable de la Universidad Miguel Hernandez de Elche
(TFG.GPS.AGDCL.AGG.240416). Se ha establecido contacto con la muestra mediante
cadigos QR y redes sociales como Instagram, X y WhatsApp. Consecuentemente, el muestreo

de esta investigacion es de naturaleza no probabilistico por bola de nieve.

Variables e instrumentos

Brief Music in Mood Regulation (B-MMR) (Saarikallio, 2012)



Se trata de un instrumento desarrollado a partir del Music in Mood Regulation scale (MMR)
(Saarikallio, 2008), utilizado para evaluar el uso de la masica en RE, formado por 7 estrategias
de RE empleadas con la musica (Saarikallio, 2011; Saarikallio & Erkkila, 2007).
e Entretenimiento: crear un ambiente agradable y sensacién de felicidad para mantener
0 aumentar el estado de &nimo positivo actual.
e Renovacion: reponer energias y relajarse a través de escuchar muasica cuando se
est& cansado o estresado.
e Sensaciones fuertes: provocar e intensificar fuertes experiencias emocionales
e Distraccién/desviacion: desviar la atencién de aquellos pensamientos y estados
emocionales no deseados con la ayuda de musica placentera
e Descarga: liberar de emociones negativas mediante musica que exprese esas
mismas emaociones.
e Trabajo mental: emplear la musica como marco para la contemplaciéon cognitiva y
aclaracioén de las preocupaciones emocionales de uno mismo.
e Consuelo: buscar consolacion, aceptacion y comprension ante sentimientos de

tristeza y perturbacion.

Contiene 21 afirmaciones en las que se debe responder el grado de acuerdo, siendo 1
“Totalmente en desacuerdo” y 5 “Totalmente de acuerdo”. El B-MMR presenta una fuerte

consistencia interna a nivel global (a=0,93) y en las subescalas (a entre 0,73 y 0,85).

Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) (Gross & John, 2003; adaptacién por Cabello et
al., 2013)

Este autoinforme se compone de dos estrategias de regulacién emocional: la reevaluacion
cognitiva y la supresion expresiva. Esta formado por 10 items, 6 se utilizan para evaluar
reevaluacion y 4 para supresion, y se responden en una escala Likert de 7 puntos. Asi, la
adaptacion de Cabello et al. (2013) muestra coeficientes de a de Cronbach adecuados para

las dos estrategias: reevaluacion cognitiva (a=0,79) y supresion expresiva (a=0,75).

Social and Emotional Loneliness Scale for Adults Short Version (SELSA-S) (DiTommaso
et al., 2004)

A partir de la escala SELSA original con 37 items (DiTommaso y Spinner, 1993), se desarrollé
una version reducida de 15 items, denominada SELSA-S. Se utiliza para medir la soledad
social y emocional (Weiss, 1973). Los autores de este cuestionario, dentro del concepto de
soledad emocional, distinguen entre soledad familiar, referida a la percepcion de falta de
apoyo de familiares, y soledad romantica, centrada en la ausencia de una relacién roméantica

intima. Por otra parte, la soledad social esta asociada al déficit de relaciones sociales y de
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amistades. Las 3 subescalas de este instrumento corresponden a las dimensiones de la
soledad anteriormente mencionadas. Los sujetos deben indicar en una escala tipo Likert de 7
opciones su grado de concordancia con cada afirmacion. La validacion Yarnoz Yaben (2008)
de este autoinforme al castellano presento consistencia interna general (0=0,844) y en los tres

factores: familiar (a=0,831), social (a=0,771) y romantica (a=0,838).

Fear of Missing Out scale (FOMOs) (Przybylski et al., 2013)

La Fear of Missing Out scale (FOMOSs) es una prueba autoinformada empleada para evaluar
el fendmeno contemporaneo “Miedo a perderse algo”. La escala de 10 items se contesta cada
afirmacion a través de 5 tipos de respuesta (1=En absoluto cierta; 5=Extremadamente cierta).
La puntuacion final obtenida es la media aritmética de las respuestas a los 10 items. Los
valores de validez interna que muestra este instrumento en poblacion adulta son adecuados
(a=0,90) (Przybylski et al., 2013).

Well-Being Index (WBI) (World Health Organization, 1998)

Se midio con el indice de Bienestar de la OMS (1998). Los participantes deben responder en
cada uno de los 5 items la frecuencia con la han experimentado esa situacion descrita durante
las Ultimas dos semanas. Cada pregunta tiene 6 opciones de respuesta (0=Nunca; 5=Todo el
tiempo). El indice de Alfa de Cronbach de este inventario en formato electrénico es de 0,835

(Barrigdn et al., 2017), denotando una fiabilidad interna adecuada.

Patient Health Questionnaire for Depression and Anxiety 4 (PHQ-4) (Kroenke et al., 2009)
Esta prueba de screening de 4 items se utiliza para una evaluacién corta de sintomatologia
de los trastornos de ansiedad generalizada y trastorno depresivo mayor en poblacién general.
Se divide en 2 subescalas: ansiedad y depresion, con dos items cada una. Las opciones de
respuesta son 4: “Nunca”, “Varios dias”, “Mas de la mitad de los dias” y “Casi todos los dias”.

La RSES presenta una alta consistencia interna (a>0,8) (Kroenke et al., 2009).

Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) (Rosenberg, 1965; adaptacioén de Oliva-Delgado et
al., 2011)

La escala de autoestima, disefiada por Rosenberg (1965), evalla la autoestima global de la
persona evaluada. Estd compuesto por 10 items, positivos e inversos, sobre la forma de
pensar de uno mismo. El formato de respuesta es una escala Likert de 4 puntos, en el cual 1
es “Totalmente en desacuerdo” y 4 es “Totalmente de acuerdo”. La RSES presenta altos
coeficientes alfa de Cronbach en la version original (a=0,92) (Rosenberg, 1965) y en la
adaptacion al castellano (a=0,82) (Oliva-Delgado et al., 2011).
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Competencias musicales y caracteristicas

Se plantearon dos preguntas criterio para diferenciar la muestra entre musicos y no musicos:
la primera cuestion es si han aprendido a tocar un instrumento musical o cantar, al margen de
la ensefianza obligatoria. La segunda pregunta discriminatoria pregunta el tiempo que llevan
sabiendo tocar un instrumento musical y/o cantar. Aquellas personas de la muestra que
supieran tocar un instrumento o cantar durante minimo 3 afios fueron considerados Musicos.
El resto se etiquetaron como No Musicos. A la poblacién de Musicos se les pregunt6 acerca
del tipo de formacion musical recibida, el tiempo de esa formacion, su nivel de competencias

musicales y si actualmente se dedican profesionalmente a la musica.

Se llevaron a cabo analisis para comprobar la consistencia interna de los instrumentos
seleccionados para el estudio. Se usaron los coeficientes de fiabilidad alfa de Cronbach (a) y
omega de McDonald (w).

Tabla 1

Fiabilidad interna de los instrumentos utilizados

Variables a de Cronbach w de McDonald
Uso de Musica en RE ,944 947
Entretenimiento ,816 ,823
Renovacion ,869 874
Sensaciones fuertes ,846 ,855
Desviacion 877 ,878
Descarga ,827 ,839
Trabajo mental 874 ,876
Consuelo ,899 902
Reevaluacion cognitiva ,768 776
Supresion expresiva ,798 ,803
Soledad global ,869 874
Familiar ,876 ,881
Social ,842 ,849
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Romantica ,876 ,882

Miedo a perderse algo (FoMO) 173 ,785
Bienestar psicologico ,859 ,861
Sintomatologia combinada ,807 ,813
Depresion ,784 , 784
Ansiedad 797 ,800
Autoestima ,904 ,909

Anélisis de datos

Tras codificar la base de datos y transformar los items inversos, se emple6 el software Jamovi
para realizar los analisis estadisticos. Los analisis de esta investigacién se hicieron con el
software estadistico Jamovi 2.3. Se hicieron pruebas descriptivas para las variables
sociodemogréficas (sexo, edad, estado civil, situacion laboral, nivel maximo de estudios) y de
consumo de musica (plataformas y dispositivos utilizados, numero de horas de escucha
semanales, frecuencia de escuchar musica general y situacional).

Las pruebas estadisticas utilizadas en esta investigacion son: matriz de correlaciones, prueba
t-Student y ANOVA (Tukey, Scheffé, Games-Howell). También se comprobé los supuestos de
normalidad y homocedasticidad. La intensidad de las relaciones r de Pearson se clasificaron
en 0,1-0,29 débil, 0,3-0,49 moderada y 0,5-1 fuerte.

El valor de significacion estadistica utilizado en este trabajo es de a=0,05 con un nivel de

confianza del 95%.

Resultados

Consumo de musica

En la muestra, un 74,3% escucha musica diariamente, con una media de escuchar musica
11,3 (DT=10,5) horas a la semana. Las dos aplicaciones mas utilizadas por la muestra para
el consumo de musica son Youtube (80%) y Spotify (69%), y los dispositivos mas utilizados
fueron el teléfono movil (91%), el ordenador (58,6%), la radio (48,6%) y equipos de musica
(32,6%). Los tres contextos en los que se escucha muasica con mayor frecuencia son (en rango
(1-5): en transporte o caminando (M=3,84; DT=1,36), haciendo tareas domésticas (M=3,71,;
DT=1,35) y realizando ejercicio fisico (M=3,50; DT=1,53).
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Correlaciones entre las estrategias de RE relacionadas con la musicay las estrategias

de RE generales

En primer lugar, se observd la existencia de una correlacién positiva moderada entre la
reevaluacion cognitiva y el uso de la musica para RE y con todas las subescalas del B-MMR
a excepcion de Descarga. Todas las correlaciones con Reevaluacion cognitiva fueron
moderadas excepto en la estrategia Sensaciones fuertes, que muestra una correlacion deébil.
Nuestro estudio también reflejé asociaciones inversamente proporcionales entre la Supresion
expresiva y la regulacion emocional mediante escuchar musica y con las subescalas
Distraccion, Trabajo mental y Consuelo. No se hallaron correlaciones positivas entre las
estrategias de RE con musica y Supresion. Asimismo, Edad correlacioné negativamente con
Uso de la Musica en RE.

Tabla 2

Correlaciones entre las estrategias de RE mediante musica y las escalas del ERQ

Variables Reevaluacién cognitiva Supresién expresiva
Uso de Musica en RE ,398*** -,147*
Entretenimiento 37 2%** -,050
Renovacion ,332%** -,057
Sensaciones fuertes ,282%** -,115
Desviacion JA22%** -,151*
Descarga ,121 -,066
Trabajo mental ,336*** -,206**
Consuelo ,321%** -,153*

Nota. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Correlaciones entre el uso de musica en RE, las dimensiones de la soledad y el FOMO

A continuacién, se analizé las relaciones entre las estrategias de RE y los tres tipos de soledad
no deseada. Los datos de Tabla 3 revelan que las estrategias Supresion expresiva y Descarga
correlacionaron con la escala global de Soledad no deseada. En términos especificos, la Unica
estrategia de RE que presento relaciones con Soledad Familiar fue Descarga (p<,001), que

también correlacioné con Soledad Social junto a Supresion, Reevaluacién y Entretenimiento,
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siendo las dos Ultimas relaciones inversas. Asimismo, los datos sefalaron una asociacion

estadisticamente significativa entre Supresién y Soledad Romantica. Por otra parte, el FOMO

también mostré asociaciones con todas las subescalas de la SELSA-S y con la técnica

Sensaciones fuertes.

Tabla 3

Correlaciones entre el uso de musica en RE y las dimensiones del SELSA-S

Variables Soledad  Soledad Soledad Soledad Miedo a perderse
total Familiar Social Romantica algo (FOMO)
Uso de Musica en RE -,028 -,013 -,066 -,004 127
Entretenimiento -,071 -,043 -,147* ,005 ,088
Renovacioén ,009 ,015 -,082 ,062 ,073
Sensaciones fuertes -,098 -,123 -,131 ,002 ,148*
Desviacion -,092 -,101 -,076 -,040 ,116
Descarga ,183** ,250*** ,160* ,037 ,083
Trabajo mental -,103 -,079 -,055 -,090 ,076
Consuelo -,012 -,027 -,067 ,043 121
Reevaluacion -,135 -,121 -,137* -,061 ,055
cognitiva
Supresion expresiva 27 2%+* ,127 ,199** , 261 %% ,098
Miedo a perderse algo  ,374*** ,212** ,188** , 391 %** —

(FoMO)

Nota. *p<0,05; **p<0,01; **p<0,001

Correlaciones entre el uso de musica en RE, el bienestar psicolégico, la sintomatologia

ansiosodepresivay la autoestima

A continuacion, se examinaron las correlaciones de las variables de salud con las estrategias

de autorregulacion emocional genéricas y las del ambito musical. La matriz de correlaciones
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evidencié asociaciones significativas entre las tres variables psicologicas (autoestima,
bienestar y sintomas ansioso-depresivos). De nuevo, las estrategias Supresion y Descarga
revelaron relaciones inversamente proporcionales con Bienestar y Autoestima, y
correlaciones positivas con ansiedad y depresion. La reevaluacion obtuvo una significacion
estadistica significativa (p<,01) en su correlacion directamente proporcional con la autoestima.
Asimismo, los datos reflejaron asociaciones positivas entre los resultados del PHQ-4 y las
estrategias de RE en el contexto de escuchar musica, en las que destacan las dimensiones
Sensaciones Fuertes, Descarga y Consuelo que informaron relaciones con las tres
subescalas, mientras que Renovacion lo hizo con los sintomas depresivos y sintomas mixtos.
La estrategia Entretenimiento solo obtuvo una relacion con la puntuacion global de
sintomatologia ansioso-depresiva. Los datos anteriormente mencionados quedan recogidos

en la Tabla 4.

Tabla 4

Correlaciones entre las estrategias de RE mediante musica (B-MMR), WHO-5, RSES y las
escalas del PHQ-4

Variables Bienestar Depresion Ansiedad Sintomas Autoestima
combinados
Uso de Musica en RE ,051 ,202** ,181** ,218** -,127
Entretenimiento ,084 , 114 , 131 ,140* -,085
Renovacion ,084 ,176* ,134 A77* -,122
Sensaciones fuertes ,033 ,161* ,169* ,188** -,031
Desviacién ,113 ,099 ,096 111 -,000
Descarga -,170* 27 1%** ,219** ,280*** -, 244%**
Trabajo mental ,108 ,096 ,075 ,098 -,074
Consuelo ,039 ,176* ,169* ,197** -,124
Reevaluacion cognitiva ,060 ,026 -,067 -,023 ,255%*
Supresion expresiva -,182** ,159* ,252** ,235%** -,198**
Soledad global -, 543rr* ATTHr* ,353*** (AT 3rrx -,581***
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Soledad Familiar -, 443%* ,383*** ,269*** , 37 2%** -,501%**

Soledad Social -,351**=* ,314%** ,236*** ,314%** -, 443%**

Soledad Romantica -, 414%** ,365%** 277 ,366%** -,384***
Miedo a perderse algo -,386*** ,346*** A4TF** ,453%** -, 341 ***
(FoMO)

Nota. *p<0,05; **p<0,01; **p<0,001

Diferencias en uso de musica en RE en funcién del sexo y la edad

Se analizé si en esta muestra habria diferencias en las puntuaciones totales de Uso de la
Musica para RE en funcién del sexo y edad. Se estudiaron las diferencias entre 3 grupos con
distintos rangos de edad: 18-29 afios, 30-50 afios y mayores de 51 afios. Para las diferencias
entre hombres y mujeres, se descartaron 8 personas que no se identificaron con un sexo.
Ambos factores fueron significativos en el modelo, infiriendo que habia diferencias entre los
grupos de edad (F=12,148; p<,001) y entre hombres y mujeres (F=4,243; p<,05). No hubo
efecto de interaccién entre Edad y Sexo, sugiriendo que actlan sin influirse entre ellos. Se
analizé el efecto de cada factor principal sobre el Uso de Musica para RE de forma

independiente.

En cuanto al supuesto de homocedasticidad, las estrategias Entretenimiento y Descarga no
cumplieron la igualdad de varianzas (p<,05), por lo que se utilizé la prueba de Scheffé para

estas dimensiones. Para el resto se utilizo la prueba de Tukey.

En los andlisis en funcién de la edad, las pruebas post-hoc reflejaron que el grupo de 18-29
afios manifestd diferencias significativas con el grupo de mayor edad en Uso de Musica
(p<,001) para RE global y en todas las estrategias (para Entretenimiento, Renovacion,
Desviacién y Descarga p<,01; para Sensaciones fuertes, Trabajo mental y Consuelo p<0,001).
También se hallaron diferencias entre el grupo de edad intermedio y el de mayor edad en Uso
de Musica en RE global (p<,05), Entretenimiento (p<,05), Sensaciones fuertes (p<,05) y
Trabajo mental (p<,01). No se hallaron diferencias entre estos dos grupos en Renovacion,

Desviacion, Descarga ni Consuelo (todas p>,05).
En segundo lugar, se analizaron las diferencias entre sexos. En términos generales, las

mujeres obtuvieron medias mas altas que los hombres en la puntuacion global de Uso de

Musica para RE y en las 7 dimensiones reguladoras del contexto musical. Se encontraron
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diferencias estadisticamente significativas entre hombres y mujeres en Uso de Musica para

RE global y en las dimensiones Sensaciones fuertes y Consuelo (todas p<,05).

Tabla b

Media aritmética y desviacion tipica de Uso de Musica en los tres grupos de edades.

Variables

18-29 afios (N=78)

M (DT)

30-50 afios (N=54)

M (DT)

51 afios 0 méas (N=78)

M (DT)

Uso de Masica en RE
Entretenimiento
Renovacién
Sensaciones fuertes
Desviacién
Descarga
Trabajo mental

Consuelo

80,40 (14,76)
13,09 (2,18)
11,49 (3,23)
13,14 (2,27)
11,19 (3,30)
8,26 (3,37)
11,56 (2,89)

11,67 (2,80)

77,20 (16,66)
12,67 (2,63)
10,67 (3,27)
12,96 (2,43)
10,89 (3,25)
7,70 (3,46)
11,41 (2,95)

10,91 (3,09)

67,42 (16,93)
11,58 (2,78)
9,77 (3,51)
11,63 (2,91)
9,77 (3,43)
5,87 (2,21)
9,35 (3,21)

9,46 (3,20)

Nota. M = media; DT= desviacion tipica

Tabla 6

Media aritmética y desviacion tipica en Uso de Musica en hombres y mujeres

Variables

Mujeres (N=141)

M (DT)

Hombres (N=62)

M (DT)

Uso de Mdusica en RE
Entretenimiento
Renovacion
Sensaciones fuertes
Desviacion

Descarga

76,91 (16,79)
12,71 (2,42)
10,79 (3,47)
12,91 (2,39)
10,97 (3,37)

7,45 (3,49)

69,98 (16,70)
11,82 (2,96)
10,39 (3,32)
11,65 (2,95)
9,89 (3,25)

6,60 (3,07)




Trabajo mental 11,05 (3,18) 9,94 (3,07)

Consuelo 11,03 (3,07) 9,71 (3,22)

Nota. M = media; DT= desviacion tipica

Diferencias entre no-musicos, musicos amateurs y musicos profesionales

A continuacion, se investigo si en nuestra muestra hay diferencias en la soledad, el bienestar
subjetivo, la salud mental y las estrategias de RE empleadas en funcion del nivel de
competencias musicales. Se diferenciaron tres grupos: las personas que no poseen
habilidades musicales (N=111), musicos amateurs (N=72) y musicos profesionales (N=27).
Todas las variables confirmaron el supuesto de igualdad de varianzas, pero solo reevaluacion
(p=,057) pudo mantener la hip6tesis nula del supuesto de Normalidad.

Los resultados demostraron que los mdsicos, tanto amateurs como profesionales,
manifestaron mayor autorregulacién emocional mediante la musica que las personas no-
musicas (p<0,05). No hubo diferencias entre los dos tipos de musicos. Concretamente, las
puntuaciones medias de las personas que poseen competencias musicales fueron
significativamente mas altas que el grupo de no-mdasicos en las subescalas Sensaciones
fuertes, Trabajo mental y Consuelo (todas las pruebas post-hoc t= -2,50 a -7,24; p<,05). De
igual manera, en la estrategia Distraccion se observaron diferencias entre los musicos
profesionales y los no-musicos (t=-3,02; p<0,01). Los datos obtenidos no revelaron diferencias
en Reevaluacion ni Supresion. En segundo lugar, en la dimension Soledad Social si se
observaron diferencias entre los grupos de musicos, en el cual los musicos amateurs refirieron
mayores niveles de Soledad Social que los musicos profesionales. No se pudo demostrar que
hubiera diferencias en funcion del grado de aptitudes musicales en las estrategias
Reevaluacion y Supresion, ni en los parametros de salud, bienestar, psicopatologia y

autoestima.

Tabla 7
Media aritmética y desviacion tipica de Uso de Musica en RE en no-musicos, musicos

amateurs y musicos profesionales

Variables Grupos M DT
Uso de Masicaen RE ~ No-musicos 71,13 17,48
Musicos amateurs 77,69 16,26
Musicos profesionales 81,85 13,49
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Entretenimiento

Renovacion

Sensaciones fuertes

Desviacién

Descarga

Trabajo mental

Consuelo

No-musicos
Musicos amateurs

Mdusicos profesionales

No-musicos
Musicos amateurs

Mdusicos profesionales

No-musicos
MUsicos amateurs

Musicos profesionales

No-musicos
Musicos amateurs

Musicos profesionales

No-musicos
MUsicos amateurs

Musicos profesionales

No-musicos
MUsicos amateurs

Musicos profesionales

No-musicos

Musicos amateurs

12,29
12,50

12,74

10,33
11,04

10,81

11,85
12,96

14,22

9,96
10,97

12,11

6,69
7,78

7,96

9,96
11,24

12,30

10,04

11,21

2,68
2,63

2,23

3,54
3,30

3,17

2,67
2,68

1,09

3,43
3,23

3,00

3,10
3,71

3,08

3,20
3,00

2,87

3,14

3,05
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Musicos profesionales 11,70 3,10

Nota. M = media; DT= desviacion tipica

Diferencias entre grupos de masicos

Dentro de la muestra de musicos, se formaron 5 divisiones en funcion del tiempo de formacién
musical: Menos de 3 afios (N=17), entre 3 y 6 afios (N=25), entre 7 y 10 afios (N=21), entre
11 y 14 afios (N=14) y 15 afios o mas (N=22). No hubo diferencias entre los grupos en las
medias globales de Uso de Musica para RE, pero si las hubo en Sensaciones fuertes (F=4,27;
p<,05). El test post-hoc Games-Howell evidencié que el grupo de 3-6 afios de formacion
mostré una media significativamente inferior en Sensaciones fuertes que los dos grupos de
mayor tiempo de formacion, el de 11-14 afios de educacion (t=-3,20; p<,05) y el de 15 afios o
mas (t=-3,33; p<,05).

También se analizaron si existen diferencias entre quienes se dedican profesionalmente a la
musica (N=83) y quienes no (N=16). No se obtuvieron diferencias significativas en ninguna de
las variables (p>0,05).

Resumen de los resultados
Tras haber llevado a cabo los andlisis estadisticos, he aqui un resumen de las hipétesis

inicialmente planteadas, junto con las resoluciones obtenidas:

H1. Habr& correlaciones positivas entre el Uso de Musica en RE y Reevaluaciéon (menos

Descarga), pero no con Supresion. Esta hipotesis esta confirmada.
H2. El Uso de Musica en RE mostrara relaciones positivas con bienestar y autoestima, y
negativas con sintomatologia ansiosodepresiva y negativas con soledad. Esta hipétesis no

esta confirmada.

H3. Las mujeres presentaran mayor Uso de Musica en RE que los hombres. Esta hip6tesis

esta confirmada.

H4. No habra diferencias en Uso de Musica en RE entre los grupos de edad. Esta hipétesis

no esta confirmada.

H5. Los musicos amateurs y profesionales mostraran mayores niveles de Uso de Musica para

RE y bienestar que las personas no-musicas. Esta hipétesis esta confirmada parcialmente.
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H6. Los musicos amateurs y profesionales mostrardn menores niveles de soledad y

psicopatologia. Esta hipétesis esta confirmada parcialmente.

H7. Los musicos con mayor tiempo de formacién musical presentaran mayor Uso de Mdsica
en RE y bienestar psicoldgico, y menor sintomatologia ansiosodepresiva. Esta hipétesis no

esta confirmada

H8. Las personas que se dedican profesionalmente a la musica tendran mas Uso de Musica
en RE y mayores sintomas de ansiedad y depresion. Esta hipdtesis no esta confirmada.

Discusién

El objetivo de este trabajo es describir las relaciones del Uso de Musica para RE con otras
estrategias de RE universales, la soledad, el FOMO, el bienestar psicol6gico, la ansiedad,
depresion y autoestima en una muestra de poblacién adulta. También se han llevado a cabo
andlisis para la deteccion de diferencias significativas en estas variables en funcion de

variables sociodemograficas y el grado de competencias musicales.

En una investigaciébn con muestra adolescente, Saarikallio (2008, 2012) observé que las
estrategias de RE utilizadas con musica, excepto Descarga, presentaron relaciones con la
estrategia genérica Reevaluacion cognitiva. Ademas, el Uso de Musica en RE y tres de sus
factores (Desviacion, Trabajo mental y Consuelo) han correlacionado negativamente con
Supresion expresiva. Trabajo mental y Consuelo se enfocan en la reflexion y comprension de
los problemas emocionales para asi procesarlos y mejorar el estado de animo. Por otro lado,
Desviacién trata de desviar la atencién y olvidarse de las preocupaciones y emociones
negativas. Cuando se emplea Supresién, la persona centra su atencién en las emociones
negativas que siente (Wegner et al., 1987), sin intencion de mejorar el estado de animo. Por
tanto, se puede plantear que estas tres formas de RE mediante musica son opuestas a la
Supresién expresiva. Esta informacién sugiere que el modelo de Saarikallio y Erkkila (2007)
pueda generalizarse también a muestras de poblacién adulta y que se refuerza la evidencia

de que el Uso de Musica en RE es una forma adaptativa de autorregulacion emocional.

No se ha evidenciado ninguna asociacion entre Uso de Musica en RE global y Soledad total
ni con sus dimensiones, contradiciendo evidencias pasadas (Schéfer et al., 2020). Por otra
parte, FOMO indica una asociacion positiva con Sensaciones fuertes. Las bases de esta

técnica reguladora residen en aumentar la intensidad de las emociones a través de la musica.
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De manera similar, el rasgo busqueda de sensaciones parte de la necesidad de buscar
experiencias nuevas y emocionantes, y ha demostrado tener relacion con FoMO (Wang et al.,
2019). Por ende, esta asociacion podria deberse a la semejanza entre Sensaciones fuertes y

busqueda de sensaciones.

La presente investigacion no ha podido determinar la existencia de relaciones positivas
directas entre el Uso de Musica en RE y el bienestar y la autoestima, lo que contradice algunos
resultados previos (Dingle et al., 2015; Elliot et al., 2004; Gross, 1998). Chin & Rickard (2013)
sefialaron la asociacion entre escuchar musica con fines de RE y un aumento del bienestar

psicoldgico, con el uso habitual de la Reevaluacion cognitiva como variable mediadora.

Algunas personas emplean la musica como forma de reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion. Los resultados de los andlisis reflejan asociaciones positivas entre las estrategias
del B-MMR vy los sintomas de ansiedad y depresion, lo cual no esta en la misma linea con el
marco tedrico inicial (Centeno-Martin et al., 2021; Pelletier, 2004). Thomson et al. (2014) hallo
conclusiones similares, el cual propone que aquellas personas con peor salud mental utilizan
la musica como forma de RE para reducir los sintomas de ansiedad y depresién. Sin embargo,
es necesaria mayor investigacion para explorar los procesos subyacentes para poder llegar a

conclusiones claras.

Las asociaciones de la estrategia Descarga con las variables soledad, el bienestar
psicolégico, la presencia de psicopatologia y la autoestima (Carlson et al., 2015; Thomson et
al., 2014) denotan tendencias parecidas a las relaciones de Supresién expresiva con estas
variables, si bien no parece haber relacién entre ambas estrategias. Asi, este estudio coincide
con la hipotesis de que la Descarga sea considerada una estrategia ineficaz, incluso
desadaptativa, para la autorregulacion emocional (Dixon-Gordon et al., 2015; Joorman &
Gotlib, 2010).

Los hallazgos presentes indican la correlacion negativa de la variable edad con todas las
estrategias de RE del contexto musical y la existencia de diferencias entre los grupos de edad.
Estos hallazgos no apoyan la teoria de que la RE asociadas a la misica se mantenga estable
a lo largo de la adultez (Saarikallio, 2011). Las personas joévenes, y en algunos casos los
adultos intermedios, emplearon en mayor medida estrategias de RE en el contexto musical
gue las personas con 50 afios o0 mas. Groarke & Hogan (2015) establece que uno de los
principales propésitos de escuchar musica en la juventud es la regulacion afectiva, mientras
gue en la adultez avanzada la musica cumple funciones eudaimoénicas. Ademas, algunos

estudios hipotetizan que las personas de mayor edad tienen un mayor repertorio de
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estrategias de RE, lo que conlleva a que empleen menos la muasica para este fin (Henry et al.,
2021; Orgeta, 2009). Los analisis también demuestran que las mujeres emplean mas las
estrategias de autorregulacion emocional asociadas a la musica que los hombres (North et
al., 2000; Saarikallio, 2008; Sloboda & O’Neill, 2001).

En este estudio, los grupos de musicos amateurs y profesionales manifiestan niveles mas
altos de autorregulacién mediante la musica que los no-musicos, corroborando los hallazgos
previos (Athalia & Kilis, 2020; Saarikallio 2006). Se ha observado una segunda diferencia, en
la que los musicos amateurs sefialan mayor Soledad Social que los musicos profesionales, lo
cual no estaba previsto en el marco teorico del estudio. Estos resultados no parecen haberse

analizado anteriormente en la literatura cientifica, por lo que deben interpretarse con cautela.

Por otro lado, los resultados obtenidos no respaldan la teoria de que tocar un instrumento
musical o cantar mejore el bienestar y la salud mental (Perkins & Williamon, 2014). Una razon
por la que no se han alcanzado los mismos resultados puede deberse a diferencias
metodoldgicas y muestrales entre las dos investigaciones, ya que la de Perkins & Williamon
(2014) incluye analisis cualitativos y cuantitativos y se realiza en personas de mas de 50 afios.

En cambio, el presente estudio es de naturaleza descriptiva y se dirige a la poblacién general.

El uso de la estrategia Sensaciones fuertes es mayor en los grupos de mayor duraciéon de la
educacién musical, apoyando la hipétesis de Petrides et al. (2006). Sin embargo, los analisis
del resto de estrategias reguladoras asociadas a la musica no parece haber diferencias
significativas. Asi, estos hallazgos sugieren que el tiempo de formacién musical recibida no
afecta sobre el Uso de Musica en RE. De igual manera, tampoco se ha podido determinar que
diferencias significativas entre las personas que se dedican a la musica y las que no. Estas
evidencias contradicen la idea de que las personas que trabajan en el ambito musical

manifiestan peor salud mental (Kegelaers et al., 2021; Loveday et al., 2023; Musgrave, 2023).

Este estudio presenta algunas limitaciones. En primer lugar, el tamafio muestral es limitado,
la muestra sigue una distribucion no normal y esta formada mayoritariamente por mujeres, lo
que dificulta la generalizacion de los resultados. Ademas, el muestreo es no probabilistico por
bola de nieve. En tercer lugar, al tratarse de un estudio descriptivo, no se puede afirmar en
ningiin momento la existencia de relaciones causales.

Por ello, seria oportuno llevar a cabo analisis de regresion multiple en el que se estudien las
variables explicativas del Uso de Musica en RE. Asimismo, los resultados presentes resaltan
la necesidad de estudiar en profundidad la estrategia Descarga y de sus consecuencias en el

proceso de RE.
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Esta investigacion con muestra de poblacion general ha ayudado a conocer como la musica
en el ambito de la regulacion emocional esta vinculada a otras formas de gestiébn emocional y
a variables de salud relevantes en el campo de la Psicologia como el bienestar, la presencia
de psicopatologia y la autoestima. Del mismo modo, este estudio abre camino a futuras
investigaciones sobre la RE en poblacion de personas que poseen habilidades musicales y el
planteamiento de propuestas de intervencion para mejorar las capacidades de autorregulacion

emocional a través de la participacion en actividades musicales.
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