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Resumen

Este estudio piloto analiza la relacion entre el consumo de podcasts y el bienestar
psicologico en jévenes adultos, considerando la tematica del contenido como variable
diferenciadora. A través de un disefio cuantitativo transversal, se administré un
cuestionario que incluia medidas validadas de satisfaccién con la vida (SWLS),
orientacion vital (LOTR) y bienestar psicologico (Ryff) a una muestra de estudiantes
universitarios. Los participantes fueron clasificados segun el tipo de podcast que
consumen habitualmente (salud y bienestar, autoayuda, historia, humor, noticias, otros,
0 no oyentes). Los resultados revelan que los oyentes de contenidos vinculados al
desarrollo personal y la salud tienden a presentar puntuaciones mas elevadas en
dimensiones como autoaceptacion, proposito en la vida y crecimiento personal. En
contraste, quienes consumen contenidos humoristicos o histéricos muestran
puntuaciones mas bajas en satisfaccion vital y bienestar general. El analisis de
correlaciones confirmd asociaciones positivas entre todas las variables medidas,
especialmente entre satisfaccion con la vida y orientacion vital. Estos hallazgos sugieren
que la escucha de podcasts puede actuar como un factor modulador del bienestar
subjetivo, dependiendo de su contenido, y reflejan el papel creciente de los medios

digitales en la configuracién emocional y psicolégica de la juventud.

Palabras clave: bienestar psicologico, podcasts, jovenes, salud mental.



Introduccion

El podcast, segun la RAE («Pddcast», Adaptacion Al espafiol, 2022), es el archivo
multimedia, en especial de audio, concebido fundamentalmente para descargar y
escuchar en ordenadores o en reproductores portales. La idea principal que se extrae
de esta definicion es la funcidn de acompafamiento del podcast en la vida de quien lo
consume, de modo que conforma su forma de pensar y apoya sus opiniones y

argumentaciones sobre temas cotidianos.

El podcast se ha convertido en los ultimos afos en un aliado del periodismo, una forma
de llevarlo a cabo, de conseguir hacer mas atractiva la historia y poder darle asi un

enfoque distinto, mas cercano y detallado.

El podcasting, en definitiva, se basa en la produccion de archivos de audio o video y la
creacién de canales de distribucion sencillos para todos los publicos. Estos archivos
brindan independencia y libertad al usuario para que pueda escucharlos en cualquier

momento y cualquier lugar (Gutiérrez & Rodriguez, 2010).

El podcast es para algunos un medio barato y facil de conseguir una sensaciéon de
comodidad y control personal, que sirve como una especie de autocuidado emocional
mediado. Las propiedades informales, conversacionales y auditivas del medio ayudan
a los oyentes a entenderse a si mismos como sujetos en el mundo, al definirse en

relacion con las voces que escuchan (Robson, 2021).

Solo en 2022, el numero de oyentes de este tipo de audio digital en el pais llegd a casi
tres millones de personas, con un consumo semanal de 10 horas, aplicandose respecto
al afo anterior. A finales de 2023, mas de 3 millones de personas habian escuchado
podcast en Espafa. Esta cifra representa un aumento de 500.000 de usuarios con
respecto al afo anterior. Segun Statista (2024) las previsiones muestran que el
crecimiento continuara durante los préximos cinco afos y alcanzara los 5 millones de

oyentes en 2028.

A cierre de 2025 aproximadamente 462.5 millones de personas escuchaban podcast en
el mundo. Esta cifra, que supuso un incremento de algo mas de 50 millones con respecto
al ano previo, confirma la tendencia positiva que este formato viene experimentando
recientemente y que no parece que vaya a terminar en el futuro. Siguiendo las ultimas
previsiones de Statista (2024), el numero de oyentes continuara en aumento en el

préximo quinquenio hasta sobrepasar el umbral de los 715 millones en 2029. Y ello pese



a que el consumo diario descendio ligeramente durante 2024. En concreto, en el tercer
trimestre de dicho afio se destind globalmente alrededor de 50 minutos por dia a su

escucha.

El formato del podcast supone un atractivo para un publico mas joven que dentro del
periodismo mas tradicional no encuentra un espacio interesante en el que poder
participar tanto de forma activa o pasiva. El podcast puede presentarse de distintas
formas, de un modo mas conversacional, donde se le da voz a mucha gente de forma
informal y con un factor indudable de proximidad a quien lo consume o también en
formato de historia, como ocurre con las ficciones sonoras, que introducen sonidos que
pretenden hacer mas realista aquello que se esta contando. Con respecto al primer
estilo de elaboracion, destaca el factor ambiental que genera, lo que inspira confianza e
invita a la escucha relajada de ciertos temas mas controvertidos dentro del ambito

sanitario, entre otros.

Ademas, se utiliza cada vez mas como complemento del asesoramiento y las terapias
psicolégicas, asi como en la investigacion psicoldgica, y se emplean con frecuencia para
compartir narraciones (historias personales cohesionadas, testimonios, etc.) de
personas con experiencias vividas (Carrotte etal.,, 2023). Un estudio transversal
(Carrotte et al., 2023) ha identificado asociaciones entre la escucha de podcast sobre
temas de salud mental y niveles mas bajos de actitudes estigmatizantes, y un estudio
experimental (Morrison et al., 2011), descubrié que escuchar una entrevista en podcast
con un clinico sobre la psicosis reducia la adhesion de los oyentes a mitos y estereotipos

sobre este diagndstico (Carrotte et al., 2023).

La investigacion también ha identificado como la creacion de podcast y la narracion de
historias pueden ser procesos terapéuticos en si mismos; por ejemplo, el estudio de
Carrotte et al. (2023), describié como la narracion de historias indigenas a través de
podcast y otros medios modernos de narracion de historias puede facilitar la curacion y

promover la conexion con la familia y la cultura.

El estigma de la enfermedad mental se refiere a los estereotipos perjudiciales y las
respuestas emocionales en torno a la experiencia de los problemas de salud mental.
Las intervenciones basadas en los medios de comunicacion pueden reducir las actitudes
estigmatizadoras del publico mejorando los conocimientos sobre salud mental, el

atractivo emocional y la intimidad del discurso (Carrotte et al., 2023).

Los medios han jugado un papel importante en el abordaje de temas complejos como lo

son las redes sociales y los problemas de salud mental. Esto ha dado lugar a que los



estereotipos erréneos de los problemas mentales se pongan de relieve en los medios

de comunicacion incluso cuando no son relevantes para la noticia (Medina, 2020).

En general, los medios han adoptado un enfoque mas consciente y equilibrado hacia la
salud, destacando la importancia de romper estigmas y normalizar la discusion sobre
este tema. Los programas de television, podcast y articulos en linea han proporcionado
testimonios personales y consejos de expertos para abordar de manera mas abierta
temas como la ansiedad, la depresion y el estrés. Palleja (2023) afirma que este cambio
en la narracién ha ayudado a la sociedad a comprender la importancia de cuidar la salud

mental y buscar ayuda cuando sea necesario.

La crisis del 2008 en Europa ha afectado al empleo juvenil y ha propiciado que los
jévenes tengan cada vez trabajos mas precarios. Esto ha dificultado la transicion entre
la educacion y la entrada al mundo laboral. El elevado numero de personas jévenes que
sufren procesos psicopatolégicos de salud mental ha crecido, a su vez, a raiz de las
crisis sanitaria, social y econdémica, derivadas de la pandemia de la COVID-19,
arrastrandose al periodo pospandémico, y todo ello se ha traducido en una mayor
demanda de servicios de atencion a la salud mental juvenil (Rossell6 et al., 2023). El
elevado desempleo lleva asociado una creciente precarizacion del trabajo asalariado
que afecta especialmente a los jovenes y que supone el empobrecimiento y la quiebra
de expectativas de futuro para este segmento de la poblacion en un contexto de

profunda crisis econémica y sistémica (Garcia, 2013).

Segun Bolibar y Padrosa (2024), los factores laborales, econémicos y residenciales
operan como determinantes sociales del bienestar emocional en la poblacion joven, asi
como de las desigualdades que se manifiestan en dicho bienestar dentro del propio
colectivo. Es por ello por lo que, el abordaje de los problemas de salud mental y
emocional no puede centrarse Unicamente en el individuo, sino que debe ampliarse a
los aspectos estructurales que generan desigualdades en las oportunidades de disfrutar
de una vida digna. Desde esta aproximacion estructural a la salud y el bienestar, Navarro
(2008) pone el foco en “las causas de las causas” de los problemas y las desigualdades
en salud, vinculandolas, por tanto, a cuestiones que remontan de las condiciones
materiales de existencia, tanto de vida como de trabajo, hasta los ejes de desigualdad,

el contexto socioecondmico y politico, o las relaciones de poder que las enmarcan.

En la escucha de determinados podcasts entra en juego la repercusion que estos tienen

sobre los oyentes en funcion de su posicion vital y sus expectativas. Para su analisis,



es determinante el discurso que se extrae de las redes sociales y la influencia de estas,
pues suelen ser personajes reconocidos quienes ponen voz a las distintas tematicas en
un contexto de intimidad. El hecho de que queramos ser como la persona del podcast,
que queramos ser como ella nos dice y que veamos solo el éxito y no el proceso que
hay detras. El caracter intimo del podcast y la conexién que esto crea puede propiciar
que nos olvidemos del derecho a poner en duda aquello que nos estan contando
(Robson, 2021). Un estudio realizado por la Universidad Autonoma de Ciudad Juarez,
en Texas, analiza la relacién que existe entre el uso de Redes Sociales con la
autoestima y la ansiedad en estudiantes universitarios, del cual extrae que las personas
mas ansiosas son las que obtuvieron mayores puntuaciones de adiccion (Reyes et al.,
2021).

Si relacionamos este concepto con el uso del podcast para hablar sobre la relaciéon que
existe entre el consumo de determinados discursos con la salud mental, nos
encontramos con una categoria de podcast nombrada por la plataforma Spotify como
“‘Mente sana, vida sana” asi como otras de “Autoayuda “, “Educacién y bienestar’ o

“Influencers de salud”.

A su vez, para hacer énfasis en otros aspectos mencionados anteriormente como la

economia o el ambito laboral, existe la categoria de “Economia y finanzas”, “Empresa y

negocios” o “Actualidad econdmica”, entre otros.

Si nos centramos en el discurso de, por ejemplo, los podcasts de la categoria
“Autoayuda”, su consumo se posiciona como una respuesta hacia las inquietudes, el
malestar y el deseo de un cambio. En el sistema neoliberal, la vida social se basa en
una légica de competencia empresarial, donde cada individuo asume sus riesgos y, por
ende, es responsable de su éxito o su capacidad de incrementar su capital humano
(Castro, 2015), concibiendo al sujeto como una maquina de produccion que se regula a
partir de la autorrealizacion, la autonomia y la responsabilidad (Brito & Leonardo, 2019).
Este discurso tiene una gran inferencia cultural, fomentando nuevas dinamicas sociales
basadas en el esfuerzo y el individualismo para alcanzar el éxito (Brito & Leonardo,
2019).

A su vez, es preciso citar a Byung - Chul Han, fildsofo y Premio Princesa de Asturias
2025: “La obligacion de ser feliz genera una presion devastadora. Hemos convertido la

felicidad en un mandato individual”.



La periodista Carlota Acufia, en su articulo para Vanitatis de El Confidencial, habla
acerca de una sociedad en la que la felicidad es casi un “producto de consumo” y toma
como referencia un articulo de la revista ‘Cuerpomente’ que tiene una cita del fildsofo
surcoreano (Acufa, 2025). En él, cuestiona como entendemos la felicidad: “una felicidad
impuesta, optimizada, decorada con frases y rutinas perfectas que prometen el bienestar

“‘permanente”.

A la luz de las evidencias expuestas, se hace patente la necesidad de profundizar en el
analisis del impacto que el consumo de podcasts puede tener sobre el bienestar
psicologico de los jévenes adultos. El auge del formato podcast, su papel emergente
como recurso de acompafiamiento, autoconocimiento y transmision de conocimientos,
asi como su creciente utilizacion en contextos de asesoramiento y divulgacion en salud
mental, justifican la necesidad de este estudio para analizar y profundizar en la
repercusion que tiene. En un contexto en el que resalta la precariedad laboral, la presion
social hacia la autorrealizacion y la obligacién de ser feliz resulta imprescindible
comprender como los medios digitales, y en particular los podcasts, pueden influir en la

gestidn de la salud mental y el bienestar emocional de la juventud.

Objetivos del estudio

El presente trabajo tiene como objetivo principal analizar la relacion entre el consumo
de distintos tipos de contenido en formato podcast y el bienestar psicolégico de jévenes
adultos. Especificamente, se pretende examinar como varian las dimensiones del
bienestar subjetivo y psicolégico - como la satisfaccion con la vida, el optimismo, la
autoaceptaciéon o el propdsito vital - en funcion de la tematica del podcast que se
escuche. A su vez, se exploran posibles diferencias en dichas variables segun el sexo
de los participantes. Es preciso aclarar que en todo momento se trata de un proyecto
piloto ya que la muestra, formada por 84 participantes, es demasiado pequefa y podria

ampliarse en futuras investigaciones.

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

las siguientes hipotesis:

H1. Habra mas gente que escuche podcast que personas que no consuman un formato

como lo es el podcast.

H2. Las personas que escuchan podcast sobre salud y bienestar tendran un mayor

dominio del entorno.



H3. Las personas que escuchen podcast sobre estilo de vida tendran mayores
expectativas ante la vida por lo que experimentaran una satisfaccion menor ante la

misma.

H4. Las personas que se encuentren en una situacion laboral precaria presentaran un

menor nivel de crecimiento personal.

H5. Las personas que escuchen podcast de autoayuda tendran una mayor
autoconciencia frente a las que escuchen otro tipo de géneros o a las que no escuchen

ningun contenido auditivo.

H6. Las relaciones de las personas que escuchen podcast de autoayuda seran mas

positivas que las de las personas que escuchen podcast sobre otra tematica.

Método

Disefio y participantes

Se llevé a cabo un estudio piloto cuantitativo de disefio transversal, descriptivo y
relacional. En total, participaron 84 personas, se analizaron las siguientes variables
sociodemogréficas: edad, sexo estado civil, nivel maximo de estudios finalizados y
situacion laboral actual. La muestra estuvo compuesta mayoritariamente por personas
jévenes, con edades comprendidas entre los 18 y los 37 afios, siendo especialmente
frecuente el rango entre los 19 y 26 afios. En cuanto al sexo, predominé la participacion
de mujeres, aunque también se incluyeron hombres y un porcentaje del 1.2% de

personas que no se identifican con el género binario.

Respecto al estado civil, la gran mayoria se identific6 como soltera, aunque también se
recogieron casos de convivencia en pareja y otras situaciones. En términos de formacion
académica, predominan los niveles de grado universitario y master. Finalmente, en
relacion con la situacién laboral, se observoé una amplia representacion de estudiantes,
personas empleadas - tanto a jornada completa como parcial - asi como un grupo

considerable de personas desempleadas en busqueda activa de empleo.

Esta caracterizacion sociodemografica resulta fundamental para interpretar los
resultados del estudio, ya que permite comprender el contexto vital desde el cual los

participantes evallan su bienestar psicoldgico y su relacion con el consumo de podcast.



Tabla 1

Analisis estadistico-descriptivo sociodemografico de los participantes.

ESTADO NIVEL SITUACION
EDAD SEXO CIVIL ESTUDIOS LABORAL
N 84 84 84 84 84
Media 23.70 1.32 1.43 25 2.23
Mediana 23.00 1.00 1.00 3.00 2.00
Desv. estandar 2.80 0.50 0.84 1.06 1.36

Como se puede ver en la Tabla 1, la media de edad fue 23.70 afios (DE = 2.80), con
una mediana de 23 afios, lo que indica que la mayoria de los participantes son jovenes
adultos, con un rango de edad entre 19 y 37 afios. Respecto al sexo, la media fue 1.32,
con una mediana de 1, lo que sugiere una mayor representacion de mujeres en la
muestra. La desviacion estandar para el sexo fue baja (DE = 0.50), lo que confirma la

homogeneidad en la distribucion.

En cuanto al estado civil, la media fue 1.43 y la mediana 1, indicando que la mayoria de
los participantes son solteros. El nivel de estudios presentd una media de 2.75 y una
mediana de 3, lo que refleja que la mayoria de los participantes tienen estudios de grado
universitario. Finalmente, la situacion laboral mostré una media de 2.23 y una mediana
de 2, lo que sugiere una predominancia de estudiantes y personas empleadas a jornada

completa.

Tabla 2

Frecuencias de las variables sociodemograficas de los participantes.

Grupo N Variable Frecuencia Porcentaje (%)
Sexo 84 Mujer 58 69.0
Hombre 25 29.8
No binario 1 1.2
Estado civil 84 Soltero 61 72.6
Pareja 16 19.0
Separado 1 1.2
Otro 6 71
Nivel de estudios 84 Grado 33 39.3
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Bachiller 16 19.0

Formacién 12 14.3
profesional
Master 23 27.4
Situacion laboral 84 Auténomo 1 1.2
Estudiante 39 46.4
Media jornada 8 9.5
Jornada 24 28.6
completa
Empleado 30 35.7
Otro 6 71
Desempleado 6 71

En la Tabla 2 se presentan las frecuencias y porcentajes de las variables
sociodemograficas. Respecto al sexo, la mayoria de los participantes fueron mujeres (n
= 58, 69.0%), seguidos de hombres (n = 25, 29.8%) y una persona que se identifico
como otro. En cuanto al estado civil, la mayoria de los participantes eran solteros (n =
61, 72.6%), seguidos de personas en pareja (n = 16, 19.0%), separados (n =1, 1.2%) y
otros (n =6, 7.1%).

En relacion con el nivel de estudios, los participantes con estudios de grado fueron los
mas numerosos (n = 33, 39.3%), seguidos de personas con master (n = 23, 27.4%),
bachillerato (n = 16, 19.0%) y formacion profesional (n = 12, 14.3%). Finalmente,
respecto a la situacion laboral, la mayoria de los participantes eran estudiantes (n = 39,
46.4%) o empleados a jornada completa (n = 24, 28.6%). También se registraron casos
de empleados a media jornada (n = 8, 9.5%), desempleados (n = 6, 7.1%), autbnomos

(n=1,1.2%) y otras situaciones laborales (n =6, 7.1%).

Procedimiento

La recoleccion de datos se llevd a cabo mediante la administracion de un cuestionario
online, distribuido a través de redes sociales, por medio de un video divulgativo en la
plataforma ‘Instagram’. El cuestionario incluye preguntas sociodemograficas y las
escalas psicométricas utilizadas en el estudio. Se garantizé la confidencialidad y el
anonimato de las respuestas, y se solicitd el consentimiento informado a todos los
participantes antes de su participacion. Para la ejecucién de los procedimientos

estadisticos se utilizd el software Jamovi (version 2.4) y el lenguaje R (version 4.1)
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empleando tanto pruebas paramétricas como no paramétricas segun los supuestos de

normalidad y homogeneidad de varianzas.

Variables e instrumentos

Se recogieron datos sociodemograficos basicos, incluyendo la edad, sexo, nivel

educativo y situacién laboral, con el fin de caracterizar a la muestra.

La tematica del podcast consumido se categoriz6 a partir de una pregunta de opcién
multiple en la que los participantes indicaban el tipo de contenido que escuchaban con
mayor frecuencia. Las categorias incluyeron: salud y bienestar, estilo de vida o
autoayuda, historia o curiosidades, humor, noticias, otros y no oyentes (para aquellos
que declararon no consumir este tipo de contenido de forma habitual). La satisfaccion
con la vida fue evaluada mediante la Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener et al.,
1985), un instrumento compuesto por cinco items con formato de respuesta tipo Likert,
que valora la percepcion global de satisfaccion vital. En la version espafiola validada en
Chile, el coeficiente de fiabilidad (alfa de Cronbach) oscila entre .68 y .84 segun
diferentes grupos, con un valor promedio de .80 para la muestra total (Bagherzadeh et
al., 2018). La orientacion vital, entendida como la disposicion al optimismo o pesimismo,
se midi6 con el Life Orientation Test-Revised (LOT-R; Scheier et al., 1994), compuesto
por nueve items con formato Likert de cinco puntos. En su adaptacion al espafol
validada con estudiantes universitarios en Chile, el LOT-R mostré una estructura
factorial unidimensional y una consistencia interna adecuada, con a = .72 (Ortiz et al.,
2016). El bienestar psicoldgico se evalué utilizando la escala de Ryff (Ryff, 1989), que
permite valorar seis dimensiones fundamentales del funcionamiento positivo:
autoaceptacioén, relaciones positivas con los demas, autonomia, dominio del entorno,
crecimiento personal y propésito en la vida. Cada dimension se midi6 mediante un
conjunto de items con formato de respuesta tipo Likert, adaptado y validado para
poblacion espafola. Estudios psicométricos recientes (Assar et al, 2024) indican una
consistencia interna total muy alta (a =.92), con subescalas que presentan valores entre
.67 y .86.

Analisis de Datos

Se utilizé el software Jamovi (version 2.4) y el lenguaje R (version 4.1) para la ejecucion
de los procedimientos estadisticos, empleando tanto pruebas paramétricas como no
paramétricas segun los supuestos de normalidad y homogeneidad de varianzas. Se

calcularon las puntuaciones totales de las escalas, asi como las dimensiones
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correspondientes. Se realizaron analisis descriptivos de las variables principales en

funcion de la tematica de podcast consumida por los participantes.

Para explorar las asociaciones entre las distintas dimensiones del bienestar psicoldgico,
se construy6 una matriz de correlaciones de Pearson entre las puntuaciones totales de
la escala de satisfaccion con la vida (SWLS), la orientacion vital (LOTR) y los seis

subdimensiones de la escala de Ryff.

Para explorar diferencias entre grupos, se realizaron pruebas t de muestras
independientes en aquellas variables que cumplian los supuestos de normalidad y
homogeneidad de varianzas, evaluados mediante la prueba de Shapiro-Wilk y el test de
Levene, respectivamente. En aquellos casos donde se observaron violaciones
significativas a los supuestos (p < .05), se recurri6 a la prueba no paramétrica de Mann-
Whitney U como alternativa robusta. Ademas de los valores p, se calcularon tamafos
del efecto mediante la correlacion biserial de rangos (rw), proporcionando una

estimacion de la magnitud de las diferencias observadas.

Se establecidé un nivel de significacion estadistica de a = 0.05 para todas las pruebas.
El conjunto de analisis fue disefiado para maximizar la validez interna y comparabilidad

de los resultados, adoptando un enfoque mixto (descriptivo e inferencial).

Resultados

Descriptivos por género de podcast

Con el objetivo de explorar las diferencias en el bienestar psicolégico en funcién de la
tematica del contenido auditivo consumido, se analizaron las puntuaciones medias,
medianas, desviaciones estandar y rangos de las escalas de Satisfacciéon con la Vida
(SWLS), Orientacion Vital (LOTR), y de las seis dimensiones del bienestar psicoldgico
de Ryff (Autoaceptacion, Relaciones Positivas, Autonomia, Dominio del Entorno,
Crecimiento Personal y Propésito en la Vida), agrupados (Tabla 1). Se agrupo a los
participantes en funcion del tema principal del podcast que escuchan: grupo 0 (no
consumen podcast), grupo 1 (salud y bienestar), grupo 2 (estilo de vida o autoayuda),

grupo 3 (historia o curiosidades), grupo 4 (humor), grupo 5 (noticias), y grupo 6 (otros).

En cuanto a la satisfaccion con la vida (SWLS), los mayores promedios se observaron
en el grupo 6 (otros; M = 19.4, DT = 3.26, rango = 15-25) y el grupo 5 (noticias; M =
19.3, DT = 2.87, rango = 16-23). Le siguen los grupos 1 (salud y bienestar) y 2 (estilo
de vida), ambos con M = 17.8. Los valores mas bajos se registraron en el grupo 4
(humor; M =14.3, DT = 4.75, rango = 7-21) y el grupo 3 (historia; M = 14.9, DT = 5.35,
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rango = 5-25). El grupo 0 (no oyentes) presentd un valor medio intermedio (M = 17.0,

DT = 3.46, rango = 11-25).

Respecto al optimismo (LOTR), los grupos con mayores puntuaciones fueron el grupo
0 (no oyentes; M = 30.8, DT = 3.24, rango = 25-35), el grupo 2 (estilo de vida; M = 30.8,
DT = 3.07, rango = 26-36) y el grupo 6 (otros; M = 30.3, DT = 3.49, rango = 26-36). Por
su parte, el grupo 3 (historia) tuvo la puntuaciéon mas baja (M = 27.9, DT = 3.09, rango

= 22-32).

En la dimension de Autoaceptacion, el grupo 6 (otros) obtuvo la media mas alta (M =
24.6, DT = 4.27, rango = 17-30), seguido por el grupo 1 (salud; M = 23.0, DT = 4.69).
Las puntuaciones mas bajas se observaron en los grupos 4 (humor; M = 18.5, DT =
6.16) y 3 (historia; M= 17.6, DT = 7.08).

Tabla 3

Estadisticos descriptivos por grupo

Grupo N Media Mediana DT Minimo Maximo
SWLS 0 20 17.0 16.5 3.46 11 25
1 13 17.8 18 3.24 12 22
2 9 17.8 18 4.06 11 24
3 13 14.9 14 5.35 5 25
4 12 143 13.0 4.75 7 21
5 4 19.3 19.0 2.87 16 23
6 12 194 19.0 3.26 15 25
LOTR 0 20 30.8 31.5 3.24 25 35
1 13 29.1 29 3.75 22 35
2 9 308 31 3.07 26 36
3 13 279 29 3.09 22 32
4 12 283 28.0 3.68 23 35
5 4 298 295 1.71 28 32
6 12 30.3 29.5 3.49 26 36
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Grupo N Media Mediana DT Minimo Maximo

Autoaceptacion 0 20 211 20.0 4.00 16 30
1 13  23.0 23 4.69 13 30
2 9 219 21 4.46 17 29
3 13  17.6 17 7.08 7 30
4 12 185 19.0 6.16 7 27
5 4 220 215 5.48 16 29
6 12 24.6 255 4.27 17 30

Relaciones

bositivas 0 20 214 21.0 3.84 14 27
1 13 214 22 4.41 10 27
2 9 203 21 3.28 16 26
3 13 20.2 19 4.36 11 26
4 12 198 19.0 3.76 12 26
5 4 223 225 3.50 18 26
6 12 19.6 21.0 3.70 12 24

Autonomia 0 20 259 26.0 6.02 14 35
1 13 27.6 28 4.56 21 35
2 9 212 20 6.36 13 31
3 13 275 27 6.53 17 37
4 12 243 245 5.88 14 35
5 4 265 27.0 7.77 17 35
6 12 264 25.0 4.27 19 35

Dominio del

Entorno 0 20 20.9 21.0 4.67 11 30
1 13 222 21 3.31 18 30
2 9 220 21 4.66 17 30
3 13 195 19 4.54 13 26
4 12 20.1 20.0 3.96 15 29
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Grupo N Media Mediana DT Minimo Maximo

5 4 235 225 4.04 20 29
6 12 233 23.0 5.15 12 30

Crecimiento

Personal 0 20 27.8 275 3.12 19 33
1 13 282 28 2.94 23 33
2 9 287 29 4.80 20 34
3 13  26.5 28 4.75 17 32
4 12 256 255 3.26 19 31
5 4 255 255 1.29 24 27
6 12 26.0 26.0 3.36 22 31

Propdsito en la

vida 0 20 211 22.0 4.86 12 28
1 By 23 22 4.60 15 30
2 9 224 21 413 17 30
3 13 18.8 20 6.39 8 27
4 12 20.2 20.5 4.43 14 28
5 4 208 20.5 4.11 16 26
6 12 247 26.0 4.33 18 30

Nota: Se indican las puntuaciones totales de las escalas y subescalas correspondientes.

Para Relaciones Positivas, las puntuaciones oscilaron entre M = 22.3 (grupo 5, noticias;
DT =3.50) y M = 19.6 (grupo 6, otros; DT = 3.70), con valores relativamente similares
en el resto de los grupos (M entre 19.8 y 21.4).

En Autonomia, el grupo 1 (salud) presentd el valor mas alto (M = 27.6, DT = 4.56),
seguido por los grupos 3 (historia; M = 27.5), 5 (noticias; M = 26.5) y 6 (otros; M = 26.4).
El grupo 2 (estilo de vida) presento la puntuacion mas baja (M = 21.2, DT = 6.36).

El Dominio del Entorno mostré valores similares entre los grupos con maximos en grupo
5 (noticias; M =23.5, DT = 4.04) y grupo 6 (otros; M = 23.3, DT = 5.15), mientras que el
grupo 3 (historia) mostré el promedio mas bajo (M = 19.5, DT = 4.54).
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En la dimension de Crecimiento Personal, todos los grupos presentaron valores medios
elevados, destacando el grupo 2 (estilo de vida; M =28.7, DT =4.80) y el grupo 1 (salud;
M=28.2, DT = 2.94), mientras que el grupo 5 (noticias) tuvo el valor mas bajo (M = 25.5,

DT = 1.29), aunque aun dentro de un rango alto.

Por ultimo, en Propésito en la Vida, el grupo 6 (otros) sobresalié con el valor mas alto
(M=24.7, DT = 4.33, rango = 18-30), seguido del grupo 1 (salud; M =23.2, DT = 4.60).
Los valores mas bajos se observaron en el grupo 3 (historia; M = 18.8, DT = 6.39) y el
grupo 4 (humor; M =20.2, DT = 4.43).

En sintesis, los participantes que escuchan contenidos orientados al desarrollo personal
o informativo (salud, estilo de vida, noticias, otros) tienden a mostrar puntuaciones mas
elevadas en diversas dimensiones del bienestar psicologico, mientras que quienes
consumen contenidos humoristicos o de tipo historico presentan consistentemente
puntuaciones mas bajas, especialmente en satisfaccion con la vida, autoaceptacion y
propésito vital. ElI grupo que no consume podcasts ocupa posiciones intermedias en
todas las dimensiones, lo que sugiere que la tematica del contenido auditivo, mas que

Su consumo per se, puede estar relacionada con la percepcion subjetiva del bienestar.
Anélisis de correlaciones

Las asociaciones entre las variables objeto de estudio se pueden contemplar en la
Figura 1. El analisis revel6 patrones consistentes de asociaciones positivas entre todas
las variables consideradas, lo que sugiere una estructura cohesionada del bienestar

psicolégico en la muestra analizada.
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Figura 1. Mapa de calor de las correlaciones entre las variables principales

La satisfaccion con la vida (SWLS_total) mostré una correlacion positiva moderada con
la orientacién vital (LOTR _total; r=.63), indicando que, a mayor satisfaccion vital, mayor
es la tendencia al optimismo. Esta variable también se asocié positivamente con el
proposito en la vida (r = .59), la autoaceptacion (r = .56) y el crecimiento personal (r =
.52), todos ellos con coeficientes superiores a .50, lo cual evidencia una relacion
consistente entre la percepcion subjetiva de bienestar general y aspectos mas

especificos del bienestar psicolégico.

Por su parte, las subescalas de Ryff presentaron correlaciones particularmente elevadas
entre si. La asociacion mas fuerte se observo entre crecimiento personal y propdsito en
la vida (r = .66), seguida de la relacién entre autoaceptacion y dominio del entorno (r =
.64), asi como entre autoaceptacion y proposito en la vida (r = .59). Estos resultados
refuerzan la idea de que el sentido de autorrealizacion personal y el propdsito vital se
encuentran intimamente vinculados, y que una percepcion positiva de uno mismo suele

acompanarse de una sensacion de eficacia ambiental.
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Las correlaciones mas bajas dentro del conjunto de variables analizadas, aunque aun
positivas, se observaron entre relaciones positivas con los demas y autonomia (r = .34),
y entre relaciones positivas y crecimiento personal (r = .36), lo cual podria interpretarse
como una menor superposicidon conceptual entre estas dimensiones, posiblemente

reflejando diferencias en el foco interpersonal versus intrapersonal de cada constructo.
Analisis por sexo

Los resultados revelaron una diferencia estadisticamente significativa unicamente en la
dimensién de Relaciones Positivas con los demas, donde los hombres obtuvieron
puntuaciones significativamente mas altas que las mujeres (U = 491, p = .020), con un
tamano del efecto moderado (rw = .323). Esta diferencia sugiere que, en esta muestra,
los varones tienden a percibir una mayor calidad en sus vinculos interpersonales, lo que
podria estar vinculado a patrones diferenciales de socializacién o percepcion emocional
(Figura 2).

SWLS_total LOTR_total RYFF_AutoAcep RYFF_RelPos

25

20

Media

Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer
Sexo Sexo Sexo Sexo

RYFF_Auton RYFF_DomEnt RYFF_CrecPers RYFF_PropoVida

Media

Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer
Sexo Sexo Sexo Sexo

Figura 2. Comparacion de variables principales en funcion del sexo

En cuanto a la Autoaceptacion (U = 543, p = .070) y la Autonomia (U = 554, p = .090),
si bien las diferencias no alcanzaron significacion estadistica, los tamafos del efecto
fueron préximos al umbral de relevancia practica (rn = .252 y .236, respectivamente). En
ambas dimensiones, los hombres también puntuaron mas alto, lo que sugiere una
posible tendencia hacia un mayor reconocimiento personal y autogestion percibida, que

mereceria ser explorada en futuras investigaciones con muestras mas amplias.

Por otro lado, no se observaron diferencias significativas entre hombres y mujeres en
las dimensiones de Dominio del Entorno (U = 628, p = .334), Crecimiento Personal (U =
588, p = .172) ni Propdsito en la Vida (U = 627, p = .332). Estas dimensiones reflejan
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componentes mas estables del desarrollo psicologico y la percepcion del sentido vital,

donde ambos grupos mostraron puntuaciones comparables.

En conjunto, los hallazgos apuntan a que, si bien el nivel global de bienestar psicologico
es similar entre sexos en esta muestra, pueden existir diferencias sutiles en dimensiones
especificas asociadas a la interaccion social, la autoevaluaciéon y la independencia

personal.
Discusioén

Los resultados obtenidos en este estudio confirman una asociacion significativa entre la
tematica del contenido de podcast consumido y varias dimensiones del bienestar
psicologico en jovenes adultos universitarios. En particular, los oyentes de podcasts
relacionados con salud, autoayuda o desarrollo personal presentan niveles mas
elevados de satisfaccion con la vida, autoaceptacion y propésito vital en comparacion
con quienes escuchan contenidos de humor o historia, que muestran puntuaciones mas
bajas en estas dimensiones. Este patron sugiere que el tipo de contenido auditivo

desempefa un papel mas relevante que el mero hecho de consumir podcasts.

Estos hallazgos coinciden con la literatura reciente sobre los efectos beneficiosos del
consumo de podcasts centrados en salud mental. En general, los medios adoptan un
enfoque mas consciente y equilibrado hacia la salud, destacando la importancia de
romper estigmas y normalizar la discusién sobre este tema. Los programas de television,
podcasts y articulos en linea proporcionan testimonios personales y consejos de
expertos para abordar de manera mas abierta temas como la ansiedad, la depresion y
el estrés. Este cambio en la narracion ayuda a la sociedad a comprender la importancia

de cuidar la salud mental y buscar ayuda cuando sea necesario (Palleja, 2023).

Aun asi, las redes sociales conducen a fendmenos psicolégicos como el FOMO o “Fear
of Missing Out” (miedo a perderse algo), caracterizado por una ansiedad persistente de
que otros estén teniendo experiencias mas satisfactorias o gratificantes sin que uno esté
presente. Se trata de una forma de inquietud social donde el individuo teme no estar al
tanto o no participar en eventos, noticias, o actividades sociales importantes. Es por ello
por lo que las redes sociales han amplificado este fendbmeno debido a varias
caracteristicas intrinsecas de estas plataformas como la comparacién social continua,
aumentando los sentimientos de insuficiencia y la percepcion de estar perdiéndose algo
(Marcos, 2024).
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El formato intimo del podcast genera una conexion uUnica que puede tener efectos
terapéuticos especificos. A diferencia de otros medios, los podcasts se consumen
tipicamente en momentos de soledad y durante actividades cotidianas, generando de
este modo una sensacion de acompafiamiento personal. Por lo tanto, este tipo de
contenido auditivo tiene la capacidad hacer sentir al oyente mas conectado y menos
aislado (Robson, 2023).

Los oyentes de contenido humoristico y de tipo historico muestran niveles mas bajos de
bienestar, en particular en satisfaccion vital, autoaceptacion y orientacion vital. Aunque
estos resultados no implican una relacion causal, pueden reflejar un uso mas evasivo o
distractor del contenido, sin efectos directos sobre el bienestar psicolégico profundo.
Resefias como la de Lara Wolfers y Utz (2022) sugieren que el uso del entretenimiento
digital como estrategia de afrontamiento puede tener efectos limitados en la mejora del

bienestar a largo plazo.

El analisis de los determinantes sociales de la salud en poblacion juvenil demuestra que
factores laborales, econdmicos y residenciales se configuran como elementos clave del
bienestar emocional. En este contexto, el consumo de podcast orientados al desarrollo
personal puede interpretarse como una estrategia de afrontamiento ante la

incertidumbre vital que caracteriza la situacion de la juventud (Bolivar & Padrosa, 2024).

Destaca a su vez la juventud como una etapa que se caracteriza por la transicion a la
vida adulta, durante la cual se asientan las bases de un proyecto de vida propio
(McAdams, 2014). Como todo proceso de transicidn, constituye una fuente de estrés
que, sin las habilidades y recursos necesarios para hacerle frente, puede influir
negativamente en la salud mental y emocional (Wheaton, 1990). En este sentido, la
incorporacion al mercado laboral plantea importantes retos relacionados con la
construccion y deconstruccion de expectativas y el desarrollo de la identidad profesional,
estrechamente ligada a la identidad personal (Miscenko & Day, 2016), que pueden influir

en la salud mental y emocional.

La investigacion contemporanea sobre culturas terapéuticas revela como el concepto
de wellness se ha diferenciado del simple “fitness fisico” para abarcar un estado de
plenitud que involucra la realizacion personal, la salud y el equilibrio emocional. Sin
embargo, esta busqueda del bienestar es ampliamente comercializada y simplificada, lo

que la convierte en un producto de consumo (Torres, 2015).

Como sefiala el fildsofo Byung — Chul Han en su analisis de la sociedad del cansancio,
el mandato de “trabajar en uno mismo” puede llevar el agotamiento cuando el individuo

se convierte en su propio proyecto (Acuna, 2025). Esta perspectiva es relevante para

21



entender el consumo de podcast entre jovenes que se enfrentan a condiciones de

precariedad.

En relacion con las diferencias en funcion del sexo observadas en los hallazgos, cabe
sefialar que estas pueden manifestarse de forma sutil en dimensiones especificas
vinculadas a la interaccién social, la autoevaluacion y la independencia personal. En
esta linea, Garcia-Alandete (2013) analiza la existencia de diferencias de género en el
bienestar psicolégico en una muestra de estudiantes universitarios espafioles,
encontrando diferencias significativas en la dimensién de Crecimiento Personal, siendo

las mujeres quienes obtienen puntuaciones mas elevadas.

A su vez, los resultados en funcion del sexo pueden reflejar patrones mas amplios de
socializacion y experiencias diferenciales con los medios digitales. Las investigaciones
sobre redes sociales muestran que los estudiantes universitarios con mayor adiccion a
estas plataformas manifiestan niveles mas altos de ansiedad y menores niveles de

autoestima (Reyes et al., 2021).

En conclusion, este estudio piloto pone de manifiesto que el tipo de contenido
consumido en formato podcast puede estar asociado con distintas dimensiones del
bienestar psicoldgico en jévenes de entre 18 y 37 afios. En concreto, los resultados
sugieren que los contenidos orientados a la salud, la autoayuda o el desarrollo personal
se relacionan con niveles mas altos de satisfaccion vital, autoaceptacion y propésito en
la vida, mientras que los contenidos humoristicos o histéricos presentan asociaciones
mas débiles con estos indicadores. Ademas, se identifican diferencias sutiles en funcion
del sexo, especialmente en aspectos como las relaciones interpersonales y la
autoevaluacion. Estos hallazgos deben interpretarse en relacion con una muestra
pequefa, ya que no establecen relaciones causales, pero aportan evidencia relevante
sobre el potencial de los medios digitales como moduladores del bienestar. En un
contexto marcado por la incertidumbre laboral, la presién por sentirse realizado y los
retos que son propios del transito a la vida adulta, el papel de los discursos mediaticos
en la construccion emocional y psicolégica de los jovenes se vuelve especialmente
significativo. Futuras investigaciones pueden ampliar esta linea de estudio con muestras
mas amplias que permitan explorar con mayor profundidad los efectos del consumo

mediatico en el bienestar.
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