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RESUMEN EJECUTIVO

El estrés es una respuesta fisiologica natural frente situaciones percibidas como
peligrosas o amenazantes, cuando la respuesta excede limites puede generar
consecuencias perjudiciales para la salud, creando un desequilibrio del estado de animo,
por ello la musica puede considerarse un apoyo para el bienestar emocional. El objetivo
de este estudio es estimar la relacion entre el estrés y la regulacion del estado de animo
por la musica en adultos jovenes de la ciudad de Quito. La metodologia se basa en un
paradigma positivista de enfoque cuantitativo, el alcance es descriptivo correlacional
con un disefio de investigacion no experimental de corte transversal y con un muestreo
no probabilistico de tipo intencional. Se hallé correlacion estadisticamente significativa
entre las variables del estrés y la regulacion emocional por la musica, sugiriendo que a
mayor nivel de estrés habra mayor regulacion emocional por la musica. Se concluyé
que existe relacion positiva y significativa entre las variables del estrés y la regulacion
del estado de animo por la musica; se identificaron niveles de estrés altos, y se
describieron los niveles de regulacion del estado de animo, por dltimo, se correlaciond
las estrategias de regulacion del estado de animo por la musica con los datos
sociodemograficos.

DESCRIPTORES: bienestar, estrés, miisica, salud mental, vida diaria.

Xl



UNIVERSIDAD INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y HUMANAS

CARRERA DE PSICOLOGIA

THEME: STRESS AND MOOD REGUILATION BY MUSIC IN YOUNG
ADULTS IN THE CITY OF QUITO

AUTHOR: Camila Alejandra Pavén Ramos

TUTOR: Lic. Maria Soledad Males Villegas, MSc

ABSTRACT

Stress is a natural physiological response to situations perceived as dangerous or threatening.
When the response exceeds certain limits, it can have harmful consequences for health,
creating an imbalance in mood. For this reason, music can be considered a support for
emotional well-being. The objective of this study is to estimate the relationship between stress
and mood regulation through music in young adults in the city of Quito. The methodology is
based on a positivist paradigm with a quantitative approach. The scope is descriptive and
correlational, with a non-experimental cross-sectional research design and intentional non-
probabilistic sampling. A statistically significant correlation was found between the variables
of stress and emotional regulation through music, suggesting that higher levels of stress will
lead to greater emotional regulation through music. It was concluded that there is a positive
and significant relationship between the variables of stress and mood regulation through
music; high levels of stress were identified, and levels of mood regulation were described.
Finally, mood regulation strategies through music were correlated with sociodemographic
data.

KEYWORDS: daily life, mental health, music, stress, welfare
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RESUMEN ABSTRACT

El estrés es una respuesta
fisiologica natural frente situaciones
percibidas como peligrosas o
amenazantes, cuando la respuesta
excede limites puede generar
consecuencias perjudiciales para la
salud, creando un desequilibrio del
estado de animo, por ello la musica
puede considerarse un apoyo para
el bienestar emocional. El objetivo
de este estudio es estimar la
relacion entre el estrés y la
regulacion del estado de animo por
la musica en adultos jovenes de la
ciudad de Quito. LLa metodologia se
basa en un paradigma positivista de
enfoque cuantitativo, el alcance es
descriptivo correlacional con un
diseno de investigacion no
experimental de corte transversal y
con un muestreo no probabilistico
de tipo intencional. Se hallé
correlacion estadisticamente
significativa entre las variables del
estrés y la regulacion emocional por
la musica, sugiriendo que a mayor
nivel de estrés habra mayor

regulacién emocional por la
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Stress is a natural physiological
response to situations perceived as
dangerous or threatening. When the
response exceeds certain limits, it
can have harmful consequences for
health, creating an imbalance in
mood. For this reason, music can be
considered a support for emotional
well-being. The objective of this
study is to estimate the relationship
between stress and mood regulation
through music in young adults in the
city of Quito. The methodology is
based on a positivist paradigm with
a quantitative approach. The scope
is descriptive and correlational, with
a non-experimental cross-sectional
research design and intentional non-
probabilistic sampling. A
statistically significant correlation
was found between the variables of
stress and emotional regulation
through music, suggesting that
higher levels of stress will lead to
greater emotional regulation
through music. It was concluded
that

significant relationship between the

there is a positive and
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musica. Se concluyé que existe
relacion positiva y significativa
entre las variables del estrés y la
regulacion del estado de animo por
la musica; se identificaron niveles
de estrés altos, y se describieron los
niveles de regulacion del estado de
animo, por ultimo, se correlaciond
las estrategias de regulacion del
estado de animo por la musica con

los datos sociodemograficos.

Palabras Clave: bienestar, estrés, misica,

variables of stress and mood
regulation through music; high
levels of stress were identified, and
levels of mood regulation were
described. Finally, mood regulation
strategies through music were
correlated with sociodemographic
data.

Keywords: daily life, mental health, music,

1. INTRODUCCION.
Esttrés

La palabra “estrés” es originaria del vocablo
griego “Estrigeree”, cuyo significado se
traduce como “provocar tensién”

Hernindez-Lalinde,

Rodriguez, Chacin y Bermudez-Pirela,

(Espinosa-Castro,

2020). Proviene a partir del origen del ser
humano como resultado de las dinamicas
sociales, las responsabilidades otorgadas por
sus roles determinados por su sexo o
habilidades en su grupo, y por la fuerte
demanda y presion que el ambiente
generaba en su vida diaria y que terminaba
influyendo en la supervivencia (Cevallos
Loépez, 2020). Por lo tanto, el ser humano ha
estado expuesto durante toda su vida, a
diversas situaciones que lo pondrin en
desafios y responsabilidades relacionadas
con los cambios, utilizando un esfuerzo
adicional que supondra un riesgo en su
bienestar. Para Hans Selye (1976, como se
cita en Poaquiza Sigcha y Gavilanes Gomez,
2022), quien estudié profundamente el
término del estrés, considera que es la

salud mental, vida diaria
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stress, welfare

respuesta fisiologica del cuerpo humano
como consecuencia de las exigencias a las

que se esta expuesto.

El estrés surge como respuesta a una
circunstancia que, para el cuerpo humano,
resulta peligroso o amenazante, y como
consecuencia se utilizan estrategias de
afrontamiento para enfrentar la situacion; es
decir, que es algo a lo que todos han estado
expuestos a lo largo de la vida.

En cuanto a la fisiologia del estrés, se sabe
que comienza a partir de la percepcién de la
situacion amenazante, inmediatamente, se
activa el sistema nervioso simpatico y se
estimula la  hormona liberadora de
corticotropina, seguida de la liberacién de
diferentes hormonas como la noradrenalina
y el cortisol, produciendo cambios en el
sistema nervioso (Poaquiza Sigcha vy
Gavilanes Gomez, 2022). El estrés permite
al ser humano adaptarse a las circunstancias
gracias a diversos procesos regidos por el
cerebro que permitiran desarrollar ciertos
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comportamientos o estrategias para regular
la alteracion fisioldgica y psicologica.

El estrés suele constar de tres fases, la
primera de ellas es la fase de alarma, que se
origina al instante de que la persona se haya
expuesto al estresor y se caracteriza por su
temporalidad y rapidez frente a situaciones
intensas. (Melgosa, 1995, como se cit6 en
Cevallos Lopez, 2020). Quiere decir que,
cuando el individuo se encuentra en la
situacion extrema o recepta las sefiales
estresantes, se debe a que estd consciente de
la circunstancia que esta viviendo, por lo que
opta por prevenir lo que causa el estimulo.
La segunda fase es de adaptacion o
resistencia, que surge a partir de la
prevalencia de la anterior fase, en donde ya
no hay probabilidad de que la persona se
sienta relajada, ya que, al intentarlo, se siguen
manteniendo  las  hormonas en la
circunstancia de alerta constante (Quevedo
Burgos, 2023). Durante esta fase la persona
intenta tolerar y dominar el umbral para que
le permita sobrellevar la situacién, de lo
contrario, el exceder el limite serd sinonimo
de falta de métodos de resistencia. Por
ultimo, para Cevallos Lopez (2020), 1a fase
de agotamiento puede generar
consecuencias patologicas que terminaran
afectando y vulnerando el estado de salud de

la persona; por lo tanto, el estrés se volvera

cténico 'y los  estimulos  estresantes
permaneceran con constancia en el
individuo.

Tipos de estrés

El estrés es un proceso complejo y tiene un
impacto significativo en la vida de todos los
seres humanos, por lo que puede ser
clasificado de tres maneras diferentes: segun
el signo, su duraciéon y la fuente.
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Tras la definicioén de Selye sobre el estrés, se
decidi6 plantear la idea del estrés positivo y
negativo, definiendo al primero de estos
como “‘eustrés” que se refiere al indicativo
para que el cuerpo humano se mantenga
alerta ante las situaciones que ocurren a su
alrededor y que le permita sobrevivir, por lo
que existe un equilibrio y, sobre todo, una
mejora de los procesos  cognitivos
(Timbiano Feraud, 2020); es asi, que el
custrés puede llegar a relacionarse con
pensamientos positivos y motivadores,
porque tienen estrecha relacién con la

defensa y subsistencia del organismo.

El “distrés” o estrés negativo, se activa tras
habet un abuso del esfuerzo en cuanto a la
situacién estresante y esta relacionado con
consecuencias a nivel muscular, emocional o
conductual (Saa Remache, 2020). Este tipo
de estrés llega a afectar considerablemente la
vida diaria de la persona, porque no solo le
provoca una preocupacidon excesiva O
consecuencias fisicas intensas, sino también
que puede ser generador de enfermedades
graves que pueden influir en la salud a largo
plazo.

El estrés segtin su duracion se divide en tres,
el estrés agudo se genera cuando esta
presente el proceso para decidir entre la
“lucha o huida” que, como consecuencia se
liberan diversos tipos de hormonas, es uno
de los mas frecuentes y llega a ser
beneficioso cuando se presenta de manera
moderada (Mayorga-Aldaz, Sunta-Ruiz, y
2023).

explicado antes, permite a la persona

Nevarez-Yugcha, Como se ha
enfrentarse a desafios de la vida diaria, pero
cuando esta sensacion se vuelve constante
llega a ser perjudicial. Entre los sintomas
mas habituales estin la irritabilidad, dolores
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musculares frecuentes, problemas
gastrointestinales, entre otros (Timbiano
Feraud, 2020). Si el estrés agudo es
abordado

indispensablemente tendra efectos graves en

opormnamente, no

la salud de la persona.

El estrés episédico, se caracteriza porque la
persona presenta diversos sintomas como
ansiedad, migrafias, y otros, de manera
mucho mas constante que en el estrés agudo
(Timbiano Feraud, 2020). Es decir, que la
persona tiene constantes episodios de estrés,
que muchas veces son resultados de
presiones imaginarias propias o de la
sociedad. Por ultimo, el estrés cronico, se
origina a partir del estrés que se ha
mantenido a largo plazo, y que a pesar de
que la persona puede enfrentarse a los
impedimentos de su vida, no es suficiente, y
hay sentimientos de falla y desesperanza
(Saa Remache, 2020). A la persona se le
puede dificultar la salida o el afrontamiento
de la situacién estresante en que se
encuentra, por lo que tras los constantes
intentos deja de buscar posibles soluciones.
Este tipo de estrés muchas veces es
resultado de guerras, situaciones de
violencia, pobreza o traumas de la nifiez
(Basurto Avilés, Rodriguez Alava, Giniebra
Urra y Loor Rivadeneira, 2020). Por lo
tanto, se puede mencionar que cuando el
estrés llega a un estado cronico no sera
necesariamente facil para la persona poder
manejar ciertas situaciones o encontrar una
salida de ella, por lo que es importante tomar
en cuenta las dificultades y experiencias de

cada persona.

Por ultimo, los tipos de estrés segun el lugar
donde se genera, se divide en laboral y
académico. El primero de estos se relaciona
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con las jornadas laborales que llegan a ser
extenuantes, junto con las responsabilidades
que se adquieren cuando se es parte de un
cargo (Basurto Avilés, et al, 2020). El
ambito académico, se puede relacionar con,
no solo el estrés causado a los estudiantes
por las diversas tareas y proyectos que deben
llevar a cabo en un tiempo determinado,
sino también afecta a los docentes, que
deben, de igual manera, mantenerse en sus
tareas de planificaciéon e investigacion

constante.
Algunas causas y efectos del estrés

Los aspectos que desencadenan estrés
pueden deberse a cambios o variaciones en
la vida diaria de una persona, junto con la
falta de conocimiento sobre un aspecto y
mas si la situacién para la persona llega a ser
importante (Factos Casagallo y Salazar
Rojas, 2023). Por lo tanto, la manera en
como la persona percibe una circunstancia
estresante, tendra influencia en la manera en
como responde ante ella, tomando en
cuenta ademas sus experiencias del pasado y
las estrategias de afrontamiento que le
ayudan a manejar el estrés.

Segun Espinosa Venegas (2021), las causas
del estrés pueden ser divididas en diferentes
grupos,
referencias a caracteristicas individuales,

los factores biolégicos hacen

como causas genéticas, congénitas o

desequilibrios hormonales.

Los desencadenantes

relacionan con la tendencia de la persona,

psicosociales  se

tomando en cuenta su personalidad,
relaciones interpersonales, si hay presencia
de conflictos, a nivel familiar, laboral o
social; situaciones traumadticas o cambios de

importancia significativa para el individuo
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(Calvache Narvaez, 2023). Todos estos
aspectos pueden ser comunes en la vida
diaria, ya que esta, esta llena de cambios
constantes, preocupaciones, inquietudes, y
que muchas veces llegan a ser tan profundos
que generan  fuertes  consecuencias,
obligando a que el cuerpo humano se
esfuerce por adaptarse y demostrar lo mejor
de si mismo, algunas veces con éxito y en
otras, termina generando una carga y

presion exagerada.

En cuanto a los efectos del estrés, tomando
en cuenta que ha perdurado por un largo
periodo de tiempo, se puede mencionar que
llega a afectar, no solo al individuo, sino
también a las personas que se encuentran en
su entorno. El estrés puede causar diversos
tipos de enfermedades preocupantes como
afecciones cardiovasculares y

musculoesqueléticas; problemas para

conciliar el suefio, de inmunologia y del

sistema digestivo (Buitrago-Otjuela,
Barrera-Verdugo, Plazas-Serrano, y
Chaparro-Penagos, 2021). Los efectos

psicolégicos del estrés pueden ser igual de

peligrosos e incapacitantes que los
fisioldgicos, pues pueden causar desinterés

g 5 5
baja escaso

autoestima, y

autorreconocimiento; ademas de otras
patologias psicologicas, como la depresion o
la ansiedad. (Factos Casagallo y Salazar
Rojas, 2023). De esta manera, el estrés, al ser
constante, inevitablemente acarreara
consecuencias importantes en la persona,
llegando a impactar no solo en su vida, sino
en la de los demas, ya que al individuo se le
dificultara el manejo de las situaciones y

cambios que puedan presentarse.
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Importancia de estudiar el estrés hoy en
dia

El estrés se concibe como un problema de
salud publica, ya que incide en la totalidad de
la poblacién, sin excepcién, y tomando en
cuenta que el estrés puede generar
trastornos mentales o fisiologicos por lo que
es imprescindible su estudio (Valdez Lopez,
Marentes Patréon, Correa Valenzuela,
Hernandez Pedroza, Enriquez Quintero, y
Quintana Zavala, 2022). El estrés no es un
problema aislado, pues es tema de
preocupacién a nivel colectivo y que tiene
impactos preocupantes, por lo que no se
puede considerar una respuesta fisiologica
pasajera e inofensiva; por lo tanto, hay claras
razones analizar  las

para causas,

consecuencias, mecanismos e
intervenciones que permitan mejorar la
salud de las personas, y sobre todo mejorar

su calidad de vida.

Es fundamental aprender sobre el estrés ya
que permite conocer y elaborar estrategias
para su control, ademas que las personas

de las
habitos y

seran mucho mas conscientes

emociones,  pensamientos,

que
(Castro Urritia, Allar Morales, Riquelme
Ibarra, Lobos Chavez, Gonzalez Obregdn,
y Herrera Castillo, 2021). Identificar la
funcionalidad de estrés da paso a la

conductas pueden desencadenarlo

autorregulacién y el conocimiento de
sintomas o situaciones, que en exceso seran
seflal de acudir con wuna persona
especializada, que guie y acompane en el

proceso de recuperacion.

Los seres humanos tienden a experimentar
cambios importantes a lo largo de su vida,
encontrandose en situaciones que afectan a
su bienestar, y que en exceso afectan a la
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salud fisica y mental, pero si la persona
cuenta con el suficiente conocimiento, sobre
estrategias de afrontamiento, control de
emociones y otros aspectos, puede que la
consecuencia de estos cambios sea
sobrellevada de la manera mas inteligente
posible (Batista de Freitas, Meireles, da Silva
Ribeiro, Silva Abreu, de Paula y Silva

Cardoso, 2023).

Tanto en el ambito académico como laboral,
falta de
productividad y

el estrés es el causante de la
concentracién,  poca
problemas de memoria, por lo que indagar
sobre el estrés puede llegar a ser util para
mejorar y aprovechar el rendimiento de los
estudiantes y trabajadores, por medio de
diversos planes o métodos (Urbano Reafio,

2021).

En consideracion de lo mencionado, en esta
década, el mundo estd en una constante
transformacion, en donde cada vez se
descubren 'y crean cosas  nuevas,
demostrando lo acelerado y sobrecargado de
estimulos que esta el planeta, frente a esto,
el ser humano debe adaptarse, por lo que es
importante conocer la manera sobre cémo
relaciones

sobrellevar los desafios, las

interpersonales, los cambios
socioeconoémicos, y sobre todo saber que
hay procesos e intervenciones que permiten
crear técnicas efectivas para trabajar en la

calidad y bienestar humano.
¢Qué es la musica?

La musica presenta amplias definiciones,
entre ellas la de Calderén Reza, Jara Jimenes
y Reza Suarez (2025) que consideran que es
la combinacién entre la armonia, la melodia
y el ritmo y que termina siendo una
composiciéon placentera para los oidos;
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todos estos elementos son parte de un
desarrollo cerebral complejo, a las que
pertenecen numerosas redes de neuronas,
activandose diversas areas del cerebro. Se
afirma que la musica puede llegar a ser algo
complejo a nivel cerebral, pero se esta de
acuerdo en que todos estos componentes
llegan a generar un placer inigualable,
emociones,

avivando la  imaginacion,

sentimientos y, sobre todo, recuerdos.
Ramirez Castafieda, Gonzales Torres y
Brauer Aguilar (2024), demuestran en su
articulo, investigaciones previas realizadas
para demostrar la estrecha relacion presente
entre la musica y el estado de animo, y
mencionan que se corrobora que la musica
puede ser util para gestionar los sintomas del
estrés, asi como también puede ser un
recurso interesante que influye
positivamente en el bienestar. Por lo tanto,
se han hallado varios estudios que han
permitido demostrar la importancia de la
musica para el cuidado de la salud, pues
permite mantener un estado de animo
agradable, y fomenta el manejo de las

emociones.

ILa musica llega a estar estrechamente
relacionada con el estrés, debido a que hay
clementos neurobiolégicos importantes,
vinculados con la consecuencia emocional
ocasionada por la musica, en donde hay un
incremento de neurotransmisores como la
dopamina y serotonina; sobre todo, hay una
disminucién de las hormonas estresantes
como el cortisol y adrenalina (Otiola y
Gustems, 2020). Es as{ que, se puede decir
que la musica tiene interaccién con varias
redes neuronales, junto con el oido interno,
provocando respuestas emocionales que
alteran nuestro estado de 4nimo. Se ha

mencionado que la musica puede ser una
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herramienta util para el fortalecimiento
cognitivo y emocional, ya que se usa como
una estrategia para enfrentar los diversos
cambios y situaciones estresantes (Amorin-
Caceres, 2024). Elegir a la musica como un
método de afrontamiento y de regulacion
emocional puede ser de utilidad, ya que
afecta positivamente al bienestar, debido a
que permite modular las emociones y es un
recurso de facil acceso y que puede llegar a

ser gustos

personalizado  segun  los

personales.
Estado de Animo

La palabra animo posee un origen
etimologico perteneciente al latin, en donde
“animus” tiene un significado, que traducido
al espafol significa “soplo”, se le puede dar
la connotacion de energfa, valor, esfuerzo o
voluntad (Pérez Porto, 2022). Por lo tanto,
se puede mencionar, que, para el ser
humano, el 4animo conlleva aquella
capacidad para poseer una fuerza o energfa
mental, o valor para realizar cualquier
actividad. Tomando en cuenta esta
definicién, el estado de animo puede
definitse como wuna situacién a nivel
emocional que llega a persistir por varias
horas o dias y que esta influida por factores
tanto internos como externos, y tienen una
influencia significativa en la calidad y
bienestar del individuo (Arias Acosta y
Mena Freire, 2024). El estado de animo
puede considerarse una respuesta emocional
frente a las situaciones que acontecen en la
vida de la persona, y que llega a mantenerse
durante un tiempo considerable, reflejando

las vivencias emotivas y sensibles.

En los sistemas para clasificarlo, Watson y
Tellegen (1985, como se cit6 en Villacis
Venegas, 2022), hablan sobre la energfa y la
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tension, se alega que el estado de animo
puede dividirse segin dos perspectivas
basicas: el estado de animo positivo y el
estado de animo negativo, el primero de
estos posee elevados niveles de energia y
escasa tension, por otro lado, el estado de
animo negativo se caracteriza por ser de alta
tension y cansancio, como consecuencia de
la escasa energia. Tomando en cuenta esta
clasificacion se puede mencionar que estos
aspectos llegan a intervenir en la percepcion
que tiene la persona de su entorno y de los
acontecimientos de su vida, afectando su

conducta y sus relaciones interpersonales.

Las experiencias en la vida de una persona,
los recuerdos y memorias, pueden estar
ligados a distintos estados de animo, por lo
que llega a ser facil de acceder a estas
experiencias mediante la percepcion de
aquellos estados de animo. Por lo tanto, si se
recuerda la vivencia se asociara, tanto con el
estado de animo positivo y negativo, si se
recuerda la experiencia negativa también se
recordara el animo negativo relacionado con
ella. (Moltrasio, Dominguez, Detlefsen y
Rubinstein, 2021). Se puede argumentar que
es primordial que el ser humano realice
introspeccion de las experiencias que vive en
el dia a dia, ya que permitird una mayor
comprension y por lo tanto conocera las
maneras para manejarlo y sobrellevar estas
emociones de manera cotrecta.

Las
adaptativas, la felicidad, satisfaccion, amor o

emociones  aportan  funciones
el orgullo, pueden ser las causantes de

conductas que pueden beneficiar al
individuo y a las personas que estan a su
alrededor, mientras que emociones como el
odio, tristeza o verglienza, pueden hacer que

la persona desarrolle ciertas conductas que
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puedan afectar su propio bienestar y a su
circulo social; es por esto que, es crucial que
la.  persona sea mas  consciente
cognitivamente de las ideas o pensamientos
que son consecuencias de sus propias
vivencias (Martin del Campo y Patifio
Dominguez, 2021). Todas las emociones
pueden permitir la aproximacién y deseo de
volver a experimentar una situaciéon o bien,
pueden ser seflal de preparacion frente a

diferentes amenazas.
Causas y efectos del estado de animo

El estado de animo es el resultado de todas
las sensaciones o pensamientos que genera
la persona sobre su ambiente o sobre la
situaciéon que esta viviendo, asi mismo la
manera en como enfrente las vivencias y
dificultades pueden afectar el bienestar
emocional, y mas ain si existen otros
factores como el estrés o genética a varios
trastornos del estado del animo (Paredes-
Rivera, Coria-Palomino, Marcos-Lescano y
Sedano-Alejandro, 2021). De igual manera,
el hecho de que una persona sufra de
condiciones medias o) problemas
hormonales puede ser desencadenante de
una alteraciéon en el estado del animo,
provocando estados de animo que afecten al
bienestar. En cuanto a la musica, puede ser
otra de las causas importantes para generar
o regular los estados de animo, dependiendo
de la expectativa de la persona, la escucha de
melodias musicales activan areas cerebrales
que tienen relacion estrecha con la emocion,
al  igual que la  activaciéon de
neurotransmisores (Garcia Lopez, Lucia
Mulas, Ruiz Mezcua, y Sanchez Pena, 2024).
En este sentido, la musica permite ser un
medio para afrontar situaciones y permite

reconocer mejor las emociones y preparar a
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la persona ante situaciones o problemas que

experimenten en su vida.

En cuanto a las consecuencias, se puede
mencionar que, sobre todo, un estado de
animo, que en exceso se califica como
perjudicial, provoca en la persona la falta de
motivaciéon o bienestar para alcanzar sus
o metas,

objetivos asi mismo, puede

desencadenar en trastornos como la
depresiéon o ansiedad o uso de sustancias
(Paredes-Rivera et al., 2021). No se alega que
se deban reprimir ciertas emociones, como
la tristeza, el enojo, la culpa o la verglienza,
pero es importante que se sepa manejatlas y
conocer estrategias que permitan vivirlas de
manera sana; los estados de animo que
llegan a ser mas beneficiosos para el diario
vivir, como la alegria, la diversion o la
admiracién, desencadenan efectos que
benefician a la persona, ya que le permiten
sentirse activa, con energia y con motivacion
para enfocarse en su vida; todo esto,
tomando en cuenta que el estado de animo
llega a ser una respuesta ante diversas
eventos

situaciones o psicologicos

relevantes que tienen impacto en la

cognicion (De los Santos, 2022).

El estado de animo puede desencadenar
dificultades para la vida diaria, sobre todo,
en problemas emocionales y dificultades
para desarrollar interés o placer en
actividades, que, probablemente, en un
pasado formaban parte del ocio de la
persona. Manejar un estado de animo
equilibrado puede ser util para mantener
relaciones sociales mucho mads saludables,
tomar decisiones de la manera mas eficaz, y,
sobre todo, mantener una motivacién y
logro de objetivos constante (Khalil, del

Valle, Zamora y Urquijo, 2020); un buen
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estado de animo permitira a la persona tener
mayor resiliencia, permite afrontar las
dificultades y el estrés diario, fomenta la
creatividad y los habitos saludables, que, a
una vida con

largo  plazo, permitira

bienestat.

Impacto del estado de animo en la vida
diaria

Es crucial que el ser humano sepa gestionar
y reconocer sus propias emociones, ya que
le permite mantener una introspeccion y una
vision mas analitica del entorno, de lo
contrario se puede limitar la capacidad para
adquirir nuevas ideas y perspectivas (Bayon
de Diego, 2023). Es responsabilidad del
individuo hacerse cargo de sus propias
emociones puesto que, el estado de animo
puede influir significativamente en la
manera en como se recepta la informacion,
en la toma de decisiones y en la resolucion
de los problemas. Durante muchos afios la
inteligencia emocional era de poco interés
para ser estudiada, Salovey y Meyer (1990,
como se cité en Zambrano-Zambrano y
Trivifio-Sabando, 2022), abordaron una
definicién a la estructura de la inteligencia
emocional. En este punto se sostiene que,
ser inteligente emocionalmente es algo que
todo ser humano debe ser, pues abre las
puertas a la comprensiéon, sentir y
conocimiento de las emociones ajenas y
propias, favoreciendo al bienestar en
distintos campos, ya sea familiar, social,
académico o laboral.

El estado del animo también impacta en el
comportamiento de una persona, pues
segin la emocioén, que se ha mantenido en el
tiempo, puede, bien influir en sus
actividades diarias, influyendo en la forma

en que se reacciona a los eventos, asf mismo,
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la interaccidon con los demas también se ve
2021). Un
entendimiento o manejo del estado de

afectada  (Suira, escaso
animo puede causar la falta de interés o
fatiga, que desencadena en aislamiento o
irritabilidad. Es importante considerar la
influencia del estado del animo en la vida
diaria ya que no solo afecta a la misma
sino también a los

persona, que se

encuentran a su alrededor. Diversas
investigaciones mencionan que el estado de
animo puede influir en las actividades y la
creatividad del ser humano, facilitando el
aprendizaje y la interaccién (Salvador Blasco

y Calatrava Aguilar, 2020).
Regulacion del estado de animo

Entre las diferentes estrategias para regular
el estado de 4nimo, se encuentra el
mencionado por Gross (2014), el cual alega
que es crucial el manejo del cambio
cognitivo  para

lograr un control vy

entendimiento, especificamente de las
emociones que en exceso perjudican la salud
de la persona, puede ser util para el actuar
temprano frente a la situacion, siendo mas

del

desencadenamiento de la emocién (Andrés,

efectivo al momento
Vernucci, Garcia Coni, Richard’s, Amazzini
y Paradiso, 2020). En el cambio cognitivo se
observa desde diferentes perspectivas la
situacion por la que esta pasando la persona,
con el objetivo de cambiar el impacto
emocional de este, se lo realiza a través de la
modificacion de las ideas, emociones o
pensamientos. La reevaluacion cognitiva
también es util para modificar la
interpretacion de la persona frente a la
circunstancia, siendo utilizado junto con el
cambiar los

(Ardiles

manejo emocional para

pensamientos y  estrategias
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Irarrazabal, Barraza Lopez, Koscina Rojas y
Espinola Salas, 2020). Estas estrategias van
de la mano con la inteligencia emocional, ya
que permite mejorar el desarrollo del
autoconocimiento y los mecanismos de
afrontamiento 'y control de diversos
sintomas relacionados con las consecuencias
negativas de un estado de animo especifico,

como el estrés, depresion o ansiedad.

Otra manera eficaz de regular el estado de
animo es por medio de la musica, ya que,
como menciona Garcia Lopez, et al (2024)
es generadora de emociones, puede hacer
que la persona experimente la alegtia,
consuelo, enojo o tristeza; puede ser
considerado un mecanismo adaptativo ya
que el cerebro humano es capaz de buscar
patrones importantes en los sonidos. En
base a esto, se puede decir que la musica
permite al ser humano transmitir, o bien,
sentirse identificado con las emociones que
se expresen a través de la musica.

Varias investigaciones demuestran que la
regulacién emocional puede ser un aspecto
indispensable en el desarrollo y
conservacion de los procesos cognitivos,
evitando la aparicion de psicopatologias, por
lo que las intervenciones realizadas para
mejorar la regulacién emocional pueden ser
sumamente utiles para manejar problemas
emocionales y patologicos (Latorre, 2024).
Comprender las propias emociones permite
reconocer la causa de la emocién y la
influencia que tiene en la toma de
decisiones, ademas de que, a largo plazo
permite un mayor control de la impulsividad
y poco control emocional. Las estrategias de
afrontamiento y el estado del animo, cuando
encuentra de manera

este ultimo se

beneficiaria para la persona, se usan
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estrategias mas optimistas y generadoras de
confianza, dando paso a conductas mucho
mas cooperativas y analistas (Giménez Fita,
Marti Parrefio, y Mayordomo Rodriguez,
2022).  Se
importante que la persona sea capaz de

puede argumentar que es
percibir las sensaciones fisicas de sus
emociones, que, si esta presentes por un
largo periodo de tiempo, pueden terminar
en enfermedades graves, asi mismo se debe
estar pendiente de los pensamientos,
conocer cudles son las ideas recurrentes y
cuales hacen perder el control de las

emociones.
Efectos del estrés al estado del animo

Tomando en cuenta la definicién del estrés,
atribuyéndose a una respuesta frente a una
del

entorno, este influye significativamente en el

situaciéon de peligro o demandas

estado de animo, ya que se ha demostrado
que las personas que experimentan el estrés
son propensas a desarrollar problemas para
controlar sus impulsos, emociones y toma
de decisiones. (Jarrin-Garcia y Moreta-
Herrera, 2024). El estrés en exceso puede
limitar la capacidad de adaptacion de la
persona frente a diferentes situaciones, y
que, por lo tanto, al no poder enfrentarlas,
puede desarrollarse un estado de animo
desventajoso, debido a la frustraciéon o
desmotivacion. Es por esta razén que las
estrategias adaptativas pueden permitir un
mejor manejo de los sintomas estresantes,
como se menciona en el estudio realizado
por Orozco Vargas (2023), en este se alega
que la reevaluacién puede reestructurar los
pensamientos e ideas que tiene la persona
sobre las experiencias de la vida diaria,
ayudando a disminuir los niveles de estrés.
La persona debe tener consciencia de varios
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de sus procesos cognitivos, porque no solo
le permitira saber cémo manejarlos de la
manera adecuada, sino porque también
podra anticiparse ante ciertas reacciones,
tanto psicologicas como fisiolégicas. A nivel
cerebral, el estrés pone en accién varias vias
biolégicas y libera hormonas como el
cortisol, actuando sobre la amigdala y el
hipocampo, y por lo tanto afectando
directamente a la regulaciéon emocional
(Mufioz Mejia y Alvarez Saquinaula, 2022),
a pesar de que el estrés es un proceso normal
y atil al momento de preparar a la persona
ante situaciones peligrosas, es importante
recordar que el exceso de este proceso
termina perjudicando, no solo a nivel fisico,
sino también a nivel psicologico. Para
Berrios, Martos Montes, y Martos Luque
(2020) el estrés afecta de manera negativa a
la satisfacciéon de las experiencias vividas,
por lo que se provoca un mayor desgaste
emocional hoy menos uso de estrategias de

afrontamiento.
Justificacion

El estudio del estrés, la regulacion del estado
de 4animo y la musica es sumamente valioso,
dado que el estrés, a pesar de ser una
respuesta bioldgica del organismo frente a
diferentes tipos de situaciones, cuando
afecta significativamente y de manera
prolongada a la vida de una persona empieza
a considerarse un problema, puesto que no
solo afecta a la salud fisica, sino también a lo
emocional y cognitivo, desencadenando en
alteraciones mentales y enfermedades
graves. En base a esto, la musica es
considerada un método eficaz y de facil
acceso para modular el

emocional, y puede ser una alternativa que

desequilibrio

no conlleve el wuso de firmacos,

demostrando su libre y alcanzable uso. De la
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misma manera el estado emocional de la
mayoria de la poblacién se ve afectado por
diversos aspectos, como la pobreza,
inseguridad, problemas personales, estrés y
otros, por lo que serfa de gran utilidad
conocet, si realmente la musica puede ser
una herramienta o estrategia util para

afrontar todas estas situaciones.

Esta investigacion es factible ya que se
cuenta con las bases necesarias que han
permitido  conocer detalladamente las
caracteristicas de cada variable, de la misma
forma, se tiene acceso a las herramientas
cuantitativas que seran evidencia de la
confiabilidad de la presente investigacion,

del

presupuesto necesario para recolectar y

también se dispone tiempo y

analizar la informacion necesaria.

Tomando en cuenta estos aspectos se
registra una brecha considerable en cuanto a
la relacion entre el estrés, regulacion
emocional y la musica, a pesar de que se ha
corroborado que la musica puede ser una
estrategia interesante para la regulacion del
estado de animo, hay escasa informacién
sobre la vinculacion de estos tres aspectos, y
sobre todo se carece de estudios que utilicen
instrumentos que permitan vincularlos; de
aqui la necesidad de profundizar mas en la
asociacion de estos. Esta investigacion
tendrd una contribucion e impacto
importante en poblaciones diversas, ya que
puede ser base para que la musica, tomando
en cuenta todos sus beneficios, sea usada
como estrategia de regulacién emocional y
manejo del estrés. Asi mismo, desde una
perspectiva mas amplia, puede beneficiar y
ser fundamento para entornos educativos,
comunitarios y laborales, con el objetivo de

mejorar estos ambientes, y prevenir

consecuencias negativas.
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¢Como se relaciona el estrés y la regulacion
del estado de animo por la musica en
adultos jovenes de la ciudad de Quito?
¢Cuales son los niveles de estrés que
presentan los adultos jovenes de la ciudad
de Quito?

¢Qué niveles de regulacion del estado de
animo por la musica presentan los adultos
jovenes de la cuidad de Quito?

¢Qué relacion existe entre las estrategias de
regulacion del estado de animo por la
musica y los datos sociodemograficos
(edad, sexo, estado civil, nivel de
instruccién) de los adultos jovenes de la
cuidad de Quito?

Objetivo General

Estimar la relaciéon entre el estrés y la
regulaciéon del estado de animo por la
musica en adultos jovenes de la ciudad de

Quito.
Objetivos Especificos

Identificar los niveles de estrés

presentan adultos jévenes de la ciudad de

Quito.

Describir los niveles de regulacion del

que

estado de animo por la musica de adultos
jovenes de la ciudad de Quito.

Correlacionar las estrategias de regulacién
del estado de animo por la musica con los
datos sociodemograficos (edad, sexo, nivel
de instruccién y estado civil) en adultos
jovenes de la ciudad de Quito.

2. MARCO METODOLOGICO.
ILa presente investigacion maneja un
paradigma positivista, que refiere a que solo
puede ser estudiado, observado, evaluado y
medido, por lo tanto, todo lo que sea
subjetivo e intangible, no puede ser valorado

como real o verdadero (Gonzalez-Penagos y
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Rivera -Quiroz, 2024). Tomando en cuenta
lo mencionado este tipo de paradigma
permite brindar una explicacién a diversas
situaciones o problemas por medio de
procesos rigurosos y cuantificables.

El positivismo se sostiene en el realismo, ya
que se enfocan en reconocer al mundo
como un ambiente sin sesgos y tratar de ver
la realidad desde lo objetivo y absoluto.
Como mencionan Mendoza Marchan y
Mendoza Marchan (2023) el positivismo se
centra en que en el mundo hay una relacién
causa-efecto entre los diversos fenémenos,
cuando se logra esta relacion aumenta la
probabilidad de que se pueda conocer con
mayor precision el futuro.

En las investigaciones que usan paradigmas
positivistas los investigadores actian como
observadores, ya que no tienen influencia
alguna en la realizacién del estudio o
investigacion; es decir, que todos los datos
recolectados son totalmente independientes
a los investigadores (Mejia-Rivas, 2022). Es
as{ como, los datos obtenidos no estin
relacionados con los pensamientos o
criterios de los examinadores, basindose
simplemente en la experimentaciéon y

evidencia empirica.

Esta investigacion se basa en un enfoque
cuantitativo, ya que se busca obtener datos
numéricos para realizar un analisis por
medio de herramientas estadisticas, que
permitird comprobar una determinada
hipétesis, con el objetivo de probar teorfas
(Monroy Mejia y Nava Sanchezllanes, 2018).
Este tipo de enfoque se centra en medir las
diversas particularidades de los fenémenos,
por lo que se plantean las definiciones o

teorfas desde los que se escoge las variables.
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Los enfoques de investigacion permiten
aclarar los procedimientos o planes para que
la investigaciéon se base en la recoleccion
detallada de datos; el uso de instrumentos o
encuestas es considerado util para recolectar
informacion sobre opiniones o
comportamientos de cierta poblacién, de
manera totalmente sistematica, que al ser
analizados permitiran identificar patrones o
caracteristicas relacionadas con el tema a
investigar (Barreto Ascona y Lezcano

Mencia, 2023).

Rasinger (2020), menciona que para lograr
realizar un adecuado analisis cuantitativo no
basta con obtener una escasa cantidad de
datos, ya que pueden ser marcados como
inexactos o inconclusos; por lo que, para
realizar el adecuado  procedimiento
matematico, es necesario contar con cierta
cantidad adecuada de informacion, para que
pueda funcionar de manera adecuada. En
base a esto toda la informacion obtenida en
la investigacion es cuantificable, porque
todos los datos obtenidos pueden ser
convertidos en informacién numérica o

datos de cifras.

ILa investigacion maneja un alcance

descriptivo, permitiendo  centrarse en
detallar las propiedades, caracteristicas o
dimensiones  de  diversas  variables
relacionadas con el fenémeno a estudiar
(Ramos Galarza, 2020). En el proceso
cuantitativo  se  aplican  analisis  de
informacién por medio de la mediciéon y
descripcion de las variables utilizando datos
numéricos. En este alcance es posible,

que

caracterizar el fendmeno del estudio.

plantear una  hipdtesis busque

Monroy Mejia y Nava Sanchezllanes (2018)
definen a la investigacion descriptiva como
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“la

interpretaciéon de la naturaleza actual, y la

descripcion,  registro, analisis e
composicién o procesos de los fenémenos™;
los datos obtenidos son analizados por
medio de estadisticas descriptivas como
frecuencias o promedios, asimismo se usan
medidas de dispersion y graficos. Por lo
tanto, se realiza una investigacién que
trabaja sobre realidades de hecho, y su
caracteristica  fundamental es la de

presentarnos una interpretacion correcta.

Ademas, se maneja un alcance correlacional,
en donde se plantea la necesidad de una
hipétesis que establezca la conexion entre
multiples variables. Mediante el uso de la
estadistica inferencial en el 4mbito
cuantitativo, se busca aplicar los hallazgos de
la investigacion en beneficio de la poblacion
general. (Ramos Galarza, 2020). Es decir,
este tipo de alcance busca determinar como
es que dos variables se pueden o no
relacionar entre si, y qué tan fuerte es esta

relacion.

Pérez Castanos y Garcia Santamaria (2023),
alegan que, al necesitar la busqueda de la
existencia de la relacién entre los resultados
obtenidos del método que se haya usado
para la recoleccion de los datos, una alta
correlacién es sin6nimo de una mayor
validez de la informacién obtenida en la
investigaciéon. En base a esto, en una
investigacion que maneja un alcance
correlacional, la persona que esta encargada
de investigacion recopilara los datos sobre
las variables a estudiar aplicando diferentes
tipos de analisis que le permitan saber si

estan relacionadas y en qué medida.

El disefio de investigaciéon permite manejar
un plan y estructura general para que el
investigador pueda encontrar una respuesta
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a preguntas u objetivos. El diseno de
investigacion, segun Barreta y Lezcano
(2023) “brindan un marco estructurado para
la recopilacion y el analisis de datos, lo que
permite a los investigadores abordar sus
preguntas de investigacion de manera

sistematica y rigurosa” (p. 112).

El disefio de investigaciéon no experimental
se caracteriza por ser mucho mas natural
que otro tipo de investigaciones y suele
acercarse mucho mas a las situaciones
cotidianas (Calle Moyo, 2023), con base en
lo mencionado, la investigacién no
experimental se refiere al resultado del
hecho o situacién a estudiar, analizando las
causas y efectos, por lo que no hay una
modificacién del entorno o circunstancia a

estudiar.

Se maneja un corte transversal, siendo este,
un tipo de disefio de investigacion, en el que
la informacién es recolectada una Unica vez,
por lo que hay un solo momento de
evaluacion o recoleccion de datos en base a
situaciones que ya ocurrieron (Gonzalez-
Penagos y Rivera-Quiroz, 2024). Este tipo
de investigacion se enfoca en un espacio en
el tiempo especificos de las variables, por lo
que no hay un seguimiento ni manipulacién
informacién de los

de los datos o

participantes.

El muestreo es la capacidad de delimitar la
agrupacion de estudio por medio de la
seleccion de una muestra o una sola parte de
la poblacién, que a su vez esta conformada
por unidades muestrales, que corresponden
a los objetos de estudio (Hernandez vy
Carpio, 2019). Es asi como el muestreo es
importante en una investigacion, porque
permite seleccionar y elegir un subconjunto
de una poblacién mucho mas grande para
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poder obtener los datos y realizar los analisis
en base a esa poblacion.

ILa presente investigacibn maneja un

muestreo  no  probabilistico, que se

caracteriza por que las personas que
participan son seleccionadas de manera
previsible no probabilistico (Rasinger,
2020); de esta manera, no toda una
poblacién puede ser participante de la
investigaciéon, por lo que no pueden ser
miembros de la muestra, ya que la persona
encargada de la investigacién maneja una

seleccion especifica de la poblacién.

Ademas, se usa un muestreo de tipo
intencional, distinguido por enfocarse en
caracterizadas

buscar muestras

cualitativamente, quiere decir que el

investigador es el que plantea las
caracteristicas que quiere que su muestra
posea, seleccionando a los individuos de
manera intencional (Hernandez y Carpio,
2019). En este tipo de muestreo las personas
total libertad de

voluntariamente en el estudio hasta que el

tienen la participar
investigador haya alcanzado el ndmero
necesario para completar la cantidad de sus
participantes.

Caracteristicas de la muestra

La muestra de la presente investigacion
comprende a 156 adultos jovenes de la
ciudad de Quito, de los cuales 80 son
hombres y 76 mujeres, quienes presentan un
rango de edad entre 18 a 40 anos. La
recoleccion de los datos se realizo a través
de un cuestionario digital disefiado en
Google Forms, en este se explicé de manera
clara el objetivo del estudio, asi como los
instrumentos a utilizar para medir las
variables del es#rés y la regulacion del estado
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animo  por la misica. Se informé que la
participacion era totalmente voluntaria y que
recolectados  serfan usados

los datos

Unicamente  con  fines  académicos,
asegurando el anonimato y el tratamiento
confidencial de los datos. El consentimiento
informado fue descrito de manera explicita
antes de acceder a las preguntas de los
instrumentos. El enlace fue compartido por
medio de redes sociales, acercamientos a
cursos y grupos universitarios, y mensajetia
instantanea, por lo que esta estrategia

permiti6 un facil acceso a la poblacion.

Criterios de inclusion:

Residir en la ciudad de Quito.
Tener entre 18 y 40 afios

Tener acceso a un dispositivo con conexion

a internet.

Criterios de exclusion:

Respuestas erroneas o inconsistentes.

Adolescentes, adultos de edad media o

adultos mayores.

Aquellos que no aceptaron participar en la

investigacion.
Principios éticos

Esta investigacion cumple con varios
principios éticos que son usados en la
practica cientifica. Durante todo el proceso
se respeto la dignidad, valores y derechos de
todos los participantes, garantizando su
bienestar y protegiendo su privacidad
(Asociacion Médica Mundial, 2024). Como
parte del cumplimiento ético, el tema para
esta investigacion fue autorizado, lo que
respalda el desarrollo de la investigacion
conforme a las normas éticas establecidas.
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El principio de beneficencia fue aplicado
asegurandose de que la participacion no
cause ningun tipo de dafio, evitando generar
consecuencias emocionales negativas o
incomodidad. (Asociaciéon Médica Mundial,
2024). Se busca apoyar a un beneficio

importante en cuestiones de conocimiento

académico.

De
confidencialidad de toda la informacién

igual manera, se aseguré la

recolectada en la investigacion, por lo que se
del

informado, que los datos obtenidos solo

menciond, dentro consentimiento
serfan utilizados con fines académicos.
(American Association,
2010).

participantes tenfan la libre y voluntaria

Psychological

Frente a estos aspectos, los
decisiéon de interrumpir o participar o no, en

esta investigacion.
Instrumentos utilizados

La variable del es#rés fue evaluada por medio
de la Escala de Estrés Percibido, con sus
siglas en inglés PSS-14, la version original
por Cohen,
Mermelstein en 1983, y fue adaptada a la

fue creada Kamarck y
version espafiola por Eduardo Remor, en
2006. Puede ser aplicado a mayores de 18
aflos y fue creado con el fin de evaluar el
grado en que una persona considera que su
vida es impredecible o sobrecargada por
medio del estrés percibido durante el ultimo

mes.

Este instrumento demostré una fiabilidad
adecuada, con una consistencia interna de
81 y 73, La validez
concurrente se analiz6 por medio de la

test-retest de

correlacion de  Pearson, entre las
puntuaciones de la PSS y la HADS (Remor,
2000).
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Esta escala cuenta con 14 {tems, con
respuestas en escala de cinco puntos (0 =
nunca, 1 = casi nunca, 2 =de vez en cuando,

= a menudo, 4 = muy a menudo). Para
poder obtener los resultados, es necesario
invertir los items 4, 5, 6,7,9, 10 y 13, es decir
0=4, 1=3, 2=2, 3=1 y 4=0. Posteriormente
se suman los 14

items, siendo una

calificacion alta, un nivel de estrés alto.

La variable de regulacion del estado de animo tue
evaluada por medio de la Escala Breve de
Regulacién del Estado de Animo por la
Musica, con sus siglas en ingles B-MMR, fue
creado por Saarikallio en 2012. En 2021 fue
traducido al espafiol y aprobado por el
director de wuna investigacién, con la
finalidad de ser utilizado en una tesis en la
Universidad Icesi de Colombia. Desde su
version original, esta escala puede ser
aplicada a personas mayores de 18 afios con
el fin de evaluar las estrategias para regular
el estado de animo relacionadas con la

musica.

Este instrumento, en su version en inglés,
obtuvo un coeficiente de alfa de Cronbach
como satisfactorio para todas las subescalas
del B-MMR, oscilando entre .73 a .88 La
fiabilidad de la consistencia interna para la
puntuacién total del instrumento fue de
0.93. La validez fue comprobada a través de
comparaciones con el compromiso musical
y la  regulacion emocional  general,
evaluindolo en funcién de las horas diarias

dedicadas a escuchar musica. (Saarikallo,
2012)

Esta escala consta de 21 items, con escalas
de cinco puntos, que van desde "No me
describe" a "Me describe completamente".
Para este instrumento no se ha desarrollado
baremos (Shoda, Yasuda, Nakahara, Tabei e
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Isaka, 2019), por lo que se opto por utilizar
la escala Likert para elaborar rangos de
puntuaciones, calculados segun la cantidad
de preguntas y opciones de respuestas,
obteniendo un resultado general y varios
correspondientes, como lo describe su
autora a cada estrategia: Entretenimiento,
refiriéndose al uso de la musica para la
creacion de un entorno ameno y alegre; el
Revitalizamiento, hace referencia al cambio
personal positivo y distensiéon, por otro
lado, la estrategia de Sensaciones fuertes se
vincula con que la musica permite generar y
potenciar las emociones experimentadas.
Desviaciéon hace referencia al olvido o
postergacion de ciertos pensamientos o
sentimientos, por medio de la musica, que
en momento determinado no son deseados
por la persona; la estrategia de Descarga
permite librar algunas emociones, que en
exceso pueden ser perjudiciales, por medio
de la musica que expresa este tipo de
emociones, la estrategia de Trabajo Mental
utiliza la musica como método de
introspeccion o “contemplacién mental”
para tener mayor nocién sobre las
preocupaciones emocionales, por ultimo,
esta la estrategia de Consuelo, con ella se
intenta conocer la comprension, busqueda
de alivio o consolacion frente a la tristeza o

preocupacion.
Analisis de los resultados

El analisis de los datos obtenidos implicara
dos herramientas, una de ellas Microsoft
Excel, que permitira desarrollar un analisis
descriptivo, y, por lo tanto, una visién inicial
de las variables que han sido estudiadas,
mediante graficos y otro tipo de procesos,
que permitan una representacion mucho
mas visual. De igual manera, se manejara el
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software SPSS, en el que se realizard un
analisis de tipo correlacional, con el objetivo
de estudiar las relaciones entre las variables
del estudio.

3. RESULTADOS.

Figura 1
Edad de los participantes.
Edad
| 22% | =18225
=26233
34240

El 49% de los participantes tienen edad
entre 18 a 25 afios, el 29% corresponde a la
edad de 26 a 33 afos, y, por ultimo, el 22%
forma parte de los participantes con edad
entre 34 a 40 afios.

Figura 2
Sexo de los participantes.

Sexo

= Hombre
= Mujer

Los datos demuestran

predominancia de hombres, con un 51%,

una  ligera
mientras que, las mujeres muestran un
porcentaje de 49%, demostrando una
diferencia pequefia y wuna distribucion
equilibrada de participantes.
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Figura 3
Estado civil de los participantes.

Estado civil

m Soltero/a

u Unién de hecho
Casado/a

mDivorciado/a

mViudo/a

Los participantes solteros representan el
porcentaje mas grande, con un 51%, por lo
que mas de la mitad de los participantes
pertenecen a  este  estado  civil
Posteriormente, los participantes casados
pertenecen al 26%, siendo el segundo estado
civil mas numeroso. Las personas que se
encuentran en union de hecho comprenden
al 23% de la poblacién. Por dltimo, los
estados civiles de divorciado y viudo

representan un 0% de la poblacion.

Figura 4
Nivel de instruccion de los participantes.
Nivel de instruccion

u Sin estudios
= Educacién General Basica
Bachillerato

u Estudios de pregrado
(licenciatura)

= Estudios de posgrado
(especializacion, maestria,
doctorado)

Los estudios de pregrado (licenciatura)

constituyen el nivel de instruccion
predominante, ya que abarca el 59% de la
poblacién, indicando que la mayorfa de los
participantes estudian o han acabado un
nivel universitario de licenciatura. El
siguiente nivel, representado por el 19% de
la poblacién corresponde a los estudios de
maestria,

posgrado (especializacion,
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doctorado); sigue el nivel de instruccion de

bachillerato, con wun porcentaje de
participacion de 15%, siendo el tercer nivel
de instruccibn mis comun en esta
investigacion, seguida del nivel de educacion
general basica, con un 6%, demostrando que
es una minoria los participantes con un nivel
educativo basico, por ultimo, con un 1%,
estan los participantes sin nivel de estudio,
por lo que se puede mencionar que la
mayoria de los participantes tienen algun

tipo de instruccion formal.

Figura 5
Nivel de estrés de los participantes, correspondientes
a la primera variable, PSS-14.

Nivel de estrés

L

@Nivel de estrés bajo

= Nivel de estrés moderado
Nivel de estrés moderado alto

= Nivel de estrés alto

Los resultados de la primera variable
demuestran que la mitad de los participantes
han experimentado un nivel de estrés
moderado con un 50%, durante el ultimo
mes; seguido del nivel de estrés moderado
alto, con un poco menos de la mitad de la
muestra, con un 49%. El nivel de estrés alto
tiene un porcentaje minimo, de 1%, y, por
ultimo, el nivel de estrés bajo no se
encuentra presente en ninguno de los
participantes, siendo el 0%.
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Figura 6

Nivel de regulacion del estado de dnimo por la
milsica de los participantes, correspondientes a la
segunda variable, medida B-MMR.

Nivel de regulacién del estado de animo por
1% | la musica

R 2

= No me describe
= Me describe minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente
= Me describe completamente

El 64% considera que la regulaciéon del
estado de animo a través de la musica los
describe significativamente, seguido del
30% con que los describe completamente,
solo el 4% considera que el uso de la musica
los describe medianamente, seguido del 1%
con que la regulacién emocional a través de
la musica los describe minimamente y no los
describe.

A continuacion, se realiza el analisis de las 7

estrategias  utilizadas para medir la
regulacion del estado de animo por la

musica en el B-MMR:

Figura 7
Datos porcentuales correspondientes a la estrategia
de Entretenimiento del B-MMR.

Estrategia de Entretenimiento

@No me describe
®Me describe minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente

= Me describe completamente

ILa mayoria de los participantes, con un 49%,
afirma que la estrategia de entretenimiento
los describe significativamente, mientras que
un 40% de los participantes indica que los
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describe completamente. Solamente un 9%
menciona que los describe medianamente,
seguido del 2% que afirman que los describe
minimamente, por ultimo, el 0% de la
muestra no los describe.

Figura 8
Datos porcentuales correspondientes a la estrategia
de Revitalizamiento del B-MNMR.

Estrategia de Revitalizamiento

@No me describe
= Me descrive minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente
Me describe completamente

Mas de la mitad de los participantes, con un
72%, afirma que esta estrategia los describe
significativamente, el 14% sefala que los
describe medianamente, el 11% considera
que la estrategia de revitalizacion los
describe completamente. Una minima
cantidad de los participantes, con un 3%,
afirman que los describe minimamente, vy,
por ultimo, el 0% considera que esta
estrategia no los describe en absoluto.

Figura 9
Datos porcentuales correspondientes a la estrategia
de Sensaciones Fuertes del B-MMR.

Estrategia de Sensaciones Fuertes

@No me describe
= Me describe minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente

= Me describe completamente

LLa mayoria de los participantes, con un 53%,
considera que esta estrategia los describe
significativamente, un 27% manifesté que
los describe medianamente. El 19% de los

participantes seflalé que esta estrategia los
describe completamente, solamente el 1%
afirmé que la estrategia los describe
minimamente, mientras que, el 0% de los
participantes encuestados no los describe.

Figura 10

Datos porcentuales correspondientes a la estrategia
de Desviacion del B-MMR.

m Estrategia de Desviacion

= No me describe
= Me describe minimamente
Me describe medianamente
u Me describe significativamente

= Me describe completamente

Mas de la mitad de los participantes
encuestados, con un 66% afirman que la
estrategia de desviacion los describe
significativamente, seguido del 19% de los
participantes, que sefialaron que los describe
completamente. El 12% considera que los
describe medianamente, mientras que el 2%
afirma que esta estrategia los describe
minimamente, por ultimo, solo el 1%, indica
que no los describe.

Figura 11
Datos porcentuales corvespondientes a la estrategia
de Descarga del B-MMR.

Estrategia de Descarga

= No me describe
= Me describe minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente
= Me describe completamente

Un 41% de los encuestados afirma que esta
estrategia los describe significativamente,
seguido del 35% manifestando que la
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estrategia de descarga los  describe

medianamente. Por otro lado, el 11% de las
personas encuestadas afirman que los
describen minimamente, el 10% de los
participantes indic6 que los describe
completamente, por ultimo, el 3% sefala

que no los describe en absoluto.

Figura 12
Datos porcentuales correspondientes a la estrategia

de Trabajo Mental del B-MMR.

Estrategia de
Trabajo Mental

u No me describe
®Me describe minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente
® Me describe completamente

Mas de la mitad de los participantes, con un
56%, afirman que esta estrategia de trabajo
mental los describe significativamente,
seguido del 27% que sefnalan que los
describe completamente. El 15% de los
participantes manifiestan que esta estrategia
los describe medianamente, y solamente el
1% los describe minimamente al igual que
las personas que consideran que no los

describen en absoluto.

Figura 13
Datos porcentuales correspondientes a la estrategia

de Consuelo del B-MMR.

Estrategia de Consuelo

=No me describe
= Me describe minimamente
Me describe medianamente
= Me describe significativamente
= Me describe completamente
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El 61% de los encuestados afirma que la

estrategia de consuelo los  describe
significativamente, adicionalmente un 25%
seflalé que los describe completamente. El
12% de los participantes manifiestan que
esta estrategia los describe medianamente, el
1% afirma que los describe minimamente y
el otro 1% indica que esta estrategia no los

describe.



Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos Jévenes de la Ciudad de Quito

Tabla 1

Correlaciones entre las variables Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Miisica

Total Regulacion del

Estado de Animo por

Total Estrés la musica
Rho de Spearman Total Estrés Coeficiente de correlacion 1,000 ,158"
Sig. (bilateral) ,049
N 156 156
Total Regulacién del Estado  Coeficiente de correlacion ,158" 1,000
de Animo por la musica Sig. (bilateral) ,049
N 156 156

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

En el analisis correlacional entre la variable estrés y la variable regulacién emocional por la musica, se evidencia una correlacién positiva

directamente proporcional significativa, lo que sugiere que a mayor nivel de estrés hay una mayor regulacién emocional por la musica.

Tabla 2
Correlaciones entre la variable Estrés y los datos sociodemogrdficos

Nivel de
Total Estrés Edad Sexo Estado Civil Instruccion
Rho de Spearman Total Estrés Coeficiente de correlacion 1,000 -,030 ,038 -,041 -,079
Sig. (bilateral) ,708 ,638 ,611 ,330
N 156 156 156 156 156

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

El analisis correlacional realizado entre la variable estrés y los datos sociodemograficos, demuestra que la correlacion con sexo es baja, negativa

y no presenta significancia. Con edad, estado civil y nivel de instruccién es negativa y sin significancia.

Tabla 3

Correlaciones entre la variable Regulacion del Estado de Animo por la Miisica y los datos sociodemograficos

Total Regulacion
del Estado de

Nivel de Animo por la
Edad Sexo Estado Civil Instruccion musica
Rho de Spearman Total Regulacién del Estado de  Coeficiente de correlacion 064 036 -,005 007 1,000
Animo por la musica Sig. (bilateral) 429 ,657 ,947 ,929
N 156 156 156 156 156

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

El analisis correlacional realizado entre la variable regulacién emocional por la musica y datos sociodemograficos, demuestra que la correlacion

con edad y estado civil son negativas y sin significancia; mientras que, con sexo y nivel de instrucciéon hay una correlacion positiva, pero, de

igual manera, sin significancia.
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Tabla 4

Correlaciones entre la edad de los participantes y estrategias que solo presentaron correlacion de la escala BMM-R

Estrategia de

Sensaciones

Estrategia de

Edad Fuertes Consuelo
Rho de Spearman Edad Coeficiente de correlacion 1,000 -,245" -,158"
Sig. (bilateral) ,002 ,049
N 156 156 156
Estrategia de Sensaciones Coeficiente de correlacion -,245" 1,000 217"
Fuertes Sig. (bilateral) ,002 ,006
N 156 156 156
Estrategia de Consuelo Coeficiente de correlacion -,158" 2177 1,000
Sig. (bilateral) ,049 ,006
N 156 156 156

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

En el analisis correlacional entre la Estrategia de Sensaciones Fuertes de la variable regulacién emocional por la musica y edad, se evidencia
una correlacién negativa inversamente proporcional muy significativa, demostrando que a mayor edad menos se utiliza la Estrategia de
Sensaciones fuertes para regular las emociones. En cuanto a la Estrategia de Consuelo, se evidencia que, a mayor edad, menos se recurre a
esta estrategia para la regulacién emocional.
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Tabla 5

Correlaciones entre el sexo de los participantes y estrategias que solo presentaron correlacion de la escala BMM-R

Estrategia de

Sensaciones
Sexo Fuertes
Rho de Spearman Sexo Coeficiente de correlacion 1,000 ,203"
Sig. (bilateral) . ,011
N 156 156
Estrategia de Sensaciones Coeficiente de correlacion ,203" 1,000
Fuertes Sig. (bilateral) ,011
N 156 156

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

En el analisis correlacional entre la estrategia de Sensaciones Fuertes de la variable regulacién emocional por la musica y sexo, se evidencia
una correlacion positiva directamente proporcional significativa, en donde los hombres, que corresponden a la mayoria de los participantes,
utilizan la estrategia de Sensaciones fuertes para la regulaciéon emocional.

Tabla 6

Correlaciones entre el estado civil de los participantes y estrategias que solo presentaron correlacion de la escala BMM-K

Estrategia de
Sensaciones

Estado Civil Fuertes

Rho de Spearman Estado Civil Coeficiente de correlacion 1,000 -,313"

Sig. (bilateral) . ,000
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N 156 156
Estrategia de Sensaciones Coeficiente de correlacion -,313" 1,000
Fuertes Sig. (bilateral) ,000

N 156 156

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
En el analisis correlacional entre la estrategia de Sensaciones Fuertes de la variable regulacion emocional por la musica y estado civil, se

evidencia una correlacién negativa inversamente proporcional muy significativa, demostrando que la mayoria de los participantes, son
solteros/as, y utilizan la estrategia de Sensaciones fuertes para la regulacién emocional.

Tabla 7
Correlaciones entre el nivel de instruccion de los participantes y estrategias que solo presentaron correlacion de la escala BMM-K

Estrategia de

Nivel de Estrategia de Sensaciones
Instruccion Entretenimiento Fuertes

Rho de Spearman Nivel de Instruccion Coeficiente de correlacion 1,000 ,200° -, 157"

Sig. (bilateral) . ,012 ,050

N 156 156 156

Estrategia de Entretenimiento  Coeficiente de correlacion ,200° 1,000 ,104

Sig. (bilateral) ,012 . ,196

N 156 156 156

Estrategia de Sensaciones Coeficiente de correlacion -,157" ,104 1,000
Fuertes Sig. (bilateral) ,050 ,196

N 156 156 156

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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El analisis correlacional entre la Estrategia de Entretenimiento y en nivel de instruccion, demuestra una correlacion positiva directamente
proporcional significativa, demostrando que, a mayor nivel de estudios mayor sera la utilizaciéon de la Estrategia de Entretenimiento como
método para regular el estado de animo tomando en cuenta que la mayoria de la muestra tenfa un nivel de instrucciéon de licenciatura. Por
otro lado, se evidencia una correlaciéon negativa inversamente proporcional significativa, por lo que mientras menor sea el nivel de instruccién
de los participantes, mayor sera el uso de la musica como estrategia de Sensaciones Fuertes.

Tabla 8
Correlaciones entre la variable Estrés y estrategias que solo presentaron correlacion de la escala BMM-R

Estrategia de

Sensaciones
Total Estrés Fuertes
Rho de Spearman Total Estrés Coeficiente de correlacion 1,000 ,158"
Sig. (bilateral) . ,049
N 156 156
Estrategia de Sensaciones Coeficiente de correlacion ,158" 1,000
Fuertes Sig. (bilateral) ,049
N 156 156

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

El analisis correlacional entre el Nivel de estrés y la Estrategia de Sensaciones Fuertes, demuestra una correlacion positiva directamente
proporcional significativa, demostrando que, a mayor nivel de estrés presente en los participantes, mayor sera el uso de la estrategia de
Sensaciones Fuertes para la regulaciéon emocional.
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4. Di1SCUSION Y CONCLUSIONES.

Considerando que se buscaba estimar la
relacién entre el estrés y la regulacion del
estado de animo por la musica, en el
presente estudio se hall6 una correlacion
positiva directamente proporcional
significativa, lo que sugiere que a mayor
nivel de estrés existird un mayor uso de la
musica para la regulacién emocional. A
pesar de que no se ha encontrado estudios
que correlacionen directamente los niveles
de estrés por medio del PSS-14 con la
regulaciéon del estado de animo por la
del B-MMR,

encontrado otros estudios que aseguran la

musica a través se han
existencia de una correlacién significativa
entre las dos variables, como los resultados
de Nufiez Cevallos (2024), en donde se
constata que a mayor sometimiento al estrés,
que fue analizado con el PSS-14, una
persona presentara mas sintomas de
inatencion emocional. De igual manera, en

(2022)

destacan que el escuchar musica preferida o

el estudio de Faus-Rodriguez
relacionada con sonidos de la naturaleza
pueden mejorar el estado de animo y reducir
experiencias y sensaciones estresantes.
La aplicacion de la Escala de Estrés
Percibido (PSS-14), permitié evidenciar que
la mitad de los adultos jévenes presentan
niveles de estrés moderados, seguidos de un
nivel de estrés moderado alto, con poco
menos de la poblacién. Estos datos se
pueden relacionar con lo manifestado en el
estudio realizado por Jarrin-Garcia vy
Moreta-Herrera (2024) quienes mencionan
que la mayor parte de los participantes,

adolescentes ecuatorianos, experimentaron
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un nivel de estrés moderado. De igual
manera, en la investigacién elaborada por
Poaquiza-Sigcha vy  Gavilanes-Gomez
(2022), se destaca que mas de la mitad de los
adultos

participantes, ecuatorianos, a

menudo estan estresados, pudiéndose
interpretar que su poblacion tiene niveles de
estrés que van de moderado a alto. El
estudio llevado a cabo por Timbiano
Fereaud (2020) se demuestra que solo un
poco mas de la mitad de sus participantes
presentan un nivel de estrés moderado.
Todas estas investigaciones no difieren de
manera significativa con la informacién

obtenida en el presente estudio.

Por otra parte, en el estudio realizado por
Diaz-Corchuelo, Cordén-Pozo y Rubio-
Herrera (2015) se constaté una correlacion
entre los niveles de estrés y el estado civil, en
donde las personas casadas, alcanzaron
mayores niveles de estrés. Mientras que, en
el presente estudio, el estado civil no
presenta una correlacién estadisticamente
significativa con el estrés.

En cuanto a la descripcion de los niveles de
regulacion del estado de animo por la
musica, se pudo obtener por medio de la
Escala Breve de Regulacion Emocional por
la Musica (B-MMR), en donde mas de la
mitad de los participantes considera que la
musica es util para la regulacién emocional y
que los describe de manera significativa.
Asimismo, un porcentaje minimo de los
participantes consideran que la musica los
describe completamente, considerando que
puede ser una herramienta util para la
regulacién emocional.
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En la investigacion realizada por Hennessy,
Sachs, Kaplan, y Habibi (2021), tras haber
aplicado la escala B-MMR a personas de
diferentes pafses durante la pandemia,
aseguran que el uso de la musica aumentaba
del

especialmente en personas afectadas por la

la mejoria estado de animo
bl
pandemia o que mostraban sintomas de

ansiedad o depresion.

Por otro lado, en el estudio realizado por
Kalebi¢ Jakupcevi¢, Rei¢ Ercegovac vy
Dobrota (2021) se sefiala una predisposicion
general de adolescentes y adultos jovenes a
utilizar la musica para regular el estado de

animo.

En cuanto a las correlaciones realizadas
entre el sexo y el total de la escala B-MMR,
la investigacién realizada por Lundqvist y
Korosec (2021) alega que las mujeres, que
cantidad de
participantes, utilizan la musica para su

son parte de la mayor

regulacién emocional, estos resultados
difieren de los encontrados en el presente
estudio, pues la mayorfa de los participantes
fueron hombres y estos eran los que mas

usaban la musica para regulacién emocional.

Por otra parte, en el estudio realizado por la
creadora de esta escala B-MMR, Saarikallio
(2012) encontrd resultados diferentes en
cuanto a las correlaciones realizadas entre la
del B-MMR,
no hay correlacion

edad y las estrategias
mencionando que
significativa. Sin embargo, en el presente
estudio se hall6 que hay una correlacion
negativa estadisticamente significativa entre
la edad y las estrategias de Regulacion del
Estado de Animo por la Musica. Esto

quiere decir que, mientras mas joven sea la
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persona, mas utilizara la estrategia de
Sensaciones Fuertes y Consuelo.

Conclusiones

N En sintesis, se puede afirmar
que existe una relacion significativa entre las
variables de estrés y la regulacion del estado de
animo por la musica en adultos jévenes de la
ciudad de  Quito.

correlacional entre el estrés y la regulacion

Tras el analisis
del estado de animo por la musica, se

evidenci6 una correlacién  positiva

estadisticamente significativa, sugiriendo
que, a mayor nivel de estrés experimentado,
mayor sera el uso de la musica como recurso
para regular las emociones. Por lo tanto, la
musica puede ser Gtil como mecanismo de
afrontamiento frente a niveles altos de
estrés.

N Los resultados del presente
estudio indican que la mayoria de los
participantes experimentaron un nivel de
estrés moderado, seguido de un nivel
moderado alto, revelando que el estrés es
una condicién presente en la muestra

estudiada.

N En relacién con la regulacion
del estado de animo por la musica, mas de la
mitad de los participantes consideran que las
preguntas sobre la regulacion del estado de
animo a través de la musica pertenecientes
al B-MMR los describen significativamente,
seguido de la poblacién correspondiente a
menos de la mitad, que considera que los
describe completamente. Asimismo, los
datos obtenidos muestran que mas de la
mitad de los participantes considera que,
especificamente las estrategias de Sensaciones
Fuertes, Consuelo y Entretenimiento, con una
correlacién  estadisticamente  significativa,
les permite gestionar y mantener una
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regulaciéon adecuada de sus emociones. Es
as{ que la musica representa una estrategia o
herramienta importante y frecuentemente
utilizada para gestionar estados
emocionales.

N Sobre el

correlacion de las estrategias de regulacion

analisis de

del estado de animo por la musica con los

datos sociodemograficos, se encontrd
correlaciones estadisticamente significativas
y muy significativas. La edad relacionada
con la Estrategia de Sensaciones Fuertes obtuvo
una correlaciéon negativa estadisticamente
muy significativa, con la Estrategia de Consuelo
existe una correlaciéon negativa
estadisticamente significativa. El sexo tiene
una correlacién positiva estadisticamente
significativa con la Estrategia de Sensaciones
Fuertes.  El
correlaciéon negativa estadisticamente muy
Por ultimo, el

instruccién obtuvo una correlacion positiva

estado civil obtuvo una

significativa. nivel de

estadisticamente  significativa con la
Estrategia de Entretenimiento; la Estrategia de
Sensaciones Fuertes se obtuvo una correlacion
negativa estadisticamente proporcional. Por
tanto, se concluye que, el uso de las
estrategias de regulaciéon del estado de
animo por la musica si esta determinado por
caracteristicas sociodemograficas; es decir,
las personas mas jévenes, los hombres, las
personas solteras y quienes se encuentran en
un mayor nivel de estudios, utilizaran con
mayor  frecuencia  ciertas  estrategias
(Sensaciones Fuertes, Consuelo y Entretenimiento)

para regular el estado de animo.

Limitaciones

En el presente estudio se hallaron algunas
limitaciones, como: la busqueda de una
escala o cuestionario que permita medir la
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regulacion del estado de animo por la
musica de manera cuantitativa, ya que, en la
busqueda realizada, se encontraron estudios
en su mayoria cualitativos. Luego de una
busqueda exhaustiva se hall6 el BMM-R.
Con relacién a esta escala, en la busqueda
realizada se encontraron varios articulos en
inglés y uno en espafiol. Por lo que se puede
encontrar escasa informacion sobre esta
escala en el idioma espafiol.

Otra limitacién fue que la mayoria de los
estudios realizados con esta escala no
realizaban correlaciones entre los datos
sociodemograficos con los resultados
totales, sino correlaciones con diferentes
tipos de wvariables como rasgos de
personalidad o validaciones de la escala para

otros idiomas o paises.

Recomendaciones
A partir de los resultados del presente
estudio, se sugiere fomentar la utilizaciéon de
la musica como estrategia o herramienta
complementaria para la regulaciéon del
estado de animo en los adultos j6venes, ya
que existe evidencia significativa de que,
mientras mas altos sean los niveles de estrés,
mas afectada se vera la salud tanto mental
como fisica de una persona; y, por lo tanto,
mas util sera la musica para equilibrar los
estados de animo.

Se recomienda la adaptacion de nuevas
cuestionarios

escalas o validados y

estadisticamente ~ confiables  para la
poblacién latinoamericana, especialmente
ecuatoriana  que permitan medir la
regulacion del estado de animo por medio
de la musica. De la misma forma, se sugiere
realizar mas estudios sobre la posible
relacién entre el estrés y la regulacion del

estado de animo por la musica, debido a que
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es un tema que poOsee  €scasas
investigaciones.

Se propone realizar nuevos estudios con
muestras mas grandes y diferentes como:
correlaciones  estadisticas con  nuevas
poblaciones, como adolescentes, adultos y
adultos mayores; con otras variables, como
estrés y otras estrategias de afrontamiento, o
la regulacion del estado de animo por la
musica con niveles de motivacién o calidad

de suefio.

42



Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

American Psychological Association. (2010). Ethical Principles of Psychologist and Code of
Conduct. https://www.apa.org/ethics/code
Amorin-Caceres, F. (2024). Armonia y serenidad la conexién entre la musica y la reduccion del

estrés en estudiantes universitarios. Apuntes de Ciencia & Sociedad, 12(2). 65-74.

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codico=9743928

Andrés, M., Vernucci, S., Garcia Coni, A., Richard’s, M., Amazzini, M., y Paradiso, R. (2020).
Regulacién emocional y memoria de trabajo en el desempefio académico. Ciencias
Psicolggicas, 14(2), 1-14. https://doi.org/10.22235/cp.v14i2.2284

Ardiles Irarrazabal, R., Barraza Lépez, R., Koscina Rojas, 1., y EspinolaSalas, N. (2020).
Inteligencia emocional y su potencial preventivo de sintomas ansioso-depresivos y estrés

en  estudiantes de  enfermeria. Ciencia  y  Enfermeria, 26,  1-15.
http://dx.doi.org/10.29393 /ce26-20iera40020
Arias Acosta, A., y Mena Freire, M. (2024). Dependencia emocional y estado de animo en

estudiantes universitarios. Revista Cientifica  Arbitrada — Multidisciplinaria
PENTACIENCIAS, 6(7), 185-198. https://doi.org/10.59169 /pentaciencias.v6i7.1323
Asociacion Médica Mundial. (31 de diciembre de 2024). Declaracion de Helsinki de la ANM-

Principios  éticos  para  las  investigaciones  miédicas  con  participantes  humanos.

https://www.wma.net/es/policies-post/declaracion-de-helsinki-de-la-amm-principios-

eticos-para-las-investigaciones-medicas-en-seres-humanos

Barreto Ascona, J., y Lezacano Mencia, A. (2023). Analisis y fundamentacion de los disefios de
investigacion: explorando los enfoques cuantitativos, cualitativos y mixtos basados en
Creswell & Creswell. Revista UNIDA Cientifica, 7(2), 110-117.
https://revistacientifica.unida.edu.py/publicaciones/index.php/cientifica/article /view
/179

Basurto Avilés, A., Rodriguez Alava, L., Giniebra Urra, R., y Loor Rivadeneira, M. (2020).
Reacciones psicosomaticas producidas por el estrés y la salud mental de los docentes
universitarios. Revista de Ciencias  Humanisticas y Sociales (ReHuSo), 5(3), 18-30.
https://doi.org/10.33936/rehuso.v5i3.2596

Batista de Freitas, P., Meireles, A., da Silva Ribeiro, I., Silva Abreu, M., de Paula, W., y Silva
Cardoso, C. (2023). Sintomas de depresion, ansiedad y estrés en estudiantes del area de
la salud e impacto en la calidad de vida. Rev. Latino-Am. Enfermagem, 31, 1-13.
https://doi.org/10.1590/1518-8345.6315.3884

Bayon de Diego, A. (2023). Competencia emocional docente desde el modelo de pedagogia emocional:
Instrumentos de medida y su relacion con el Bienestar Psicolggico y el Esfuergo Emocional. [Tesis

Doctoral inédita leida en la Universidad Auténoma de Madrid, Facultad de Formacion
del Profesorado 'y  Educacién, Departamento de Pedagogia] UAM.
http://hdLhandle.net/10486/712939

Berrios, M., Martos Montes, R., y Martos Luque, R. (2020). Influencia del género en las

relaciones entre inteligencia emocional, estrés académico y satisfaccion de los

43


https://www.apa.org/ethics/code
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=9743928
https://doi.org/10.22235/cp.v14i2.2284
http://dx.doi.org/10.29393/ce26-20iera40020
https://doi.org/10.59169/pentaciencias.v6i7.1323
https://www.wma.net/es/policies-post/declaracion-de-helsinki-de-la-amm-principios-eticos-para-las-investigaciones-medicas-en-seres-humanos/
https://www.wma.net/es/policies-post/declaracion-de-helsinki-de-la-amm-principios-eticos-para-las-investigaciones-medicas-en-seres-humanos/
https://revistacientifica.unida.edu.py/publicaciones/index.php/cientifica/article/view/179
https://revistacientifica.unida.edu.py/publicaciones/index.php/cientifica/article/view/179
https://doi.org/10.33936/rehuso.v5i3.2596
https://doi.org/10.1590/1518-8345.6315.3884
http://hdl.handle.net/10486/712939

Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

estudiantes. Know and share psychology, 1(4), 229-240.
https://doi.org/10.25115/kasp.v1i4.4341
Buitrago-Orjuela, L., Barrera-Verdugo, M., Plazas-Serrano, L., y Chaparro-Penagos, C. (2021).

Estrés laboral: una revision de las principales causas consecuencias y estrategias de
prevencion. Revista de Investigacion en Salud, 8(2), 133-140.
https://doi.org/10.24267/23897325.553

Calderén Reza, P., Jara Jimenes, C., y Reza Suarez, L. (2025). La Musica Herramienta Efectiva
En FEl Aprendizaje. Revista Cientifica  Ciencia Y — Tecnologia, 25(45), 24-35.
https://doi.org/10.47189 /rcct.v25145.747

Calle Mollo, S. (2023). Disefios de investigacion cualitativa y cuantitativa. Ciencia Latina Revista
Cientifica Multidisciplinar, 7(4), 1865-1879. https://doi.org/10.37811/cl rcm.v7i4.7016

Calvache Narvaez, F. (2023). Manejo del estrés en el personal de atencion prehospitalaria. [Trabajo de
titulacién modalidad Proyecto de Investigaciéon Bibliografica previo a la obtencion del

Titulo de Licenciado en Atencién Prehospitalaria y en Emergencias]. UCE.
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/29086

Castro Urritia, M., Allar Morales, A., Riquelme Ibarra, C., Lobos Chavez, M., Gonzailez
Obregén, E., y Herrera Castillo, G. (2021). Manejo de la ansiedad y el estrés: como

sobrellevarlos a través de diferentes técnicas. Rewvista Confluencia, 4(1), 110-115.
https://doi.org/10.52611/confluencia.num1.2021.569
Cevallos Lopez, L. (2020). E/ estrés, la percepcion de bienestar y su relacion con la salud mental en estudiantes

universitarios de Tungurabua. [Proyecto de Investigacion previo a la obtencion del titulo de
Psicéloga Clinica]. PUCE. https://repositorio.puce.edu.ec/handle /123456789 /7366
De los Santos, D. (2022). Regulacién emocional y terapias psicologicas empiricamente apoyadas:

Confluencias, complementariedades y divergencias. Awdlisis y Modificacion de la Conducta,
48(177), 35-72. http://dx.doi.org/10.33776/amc.v48i177.5467

Espinosa Venegas, E. (2021). Profundizar en las consecuencias del estrés laboral en el personal médico
tratante de CO1/ID-19. [Trabajo de titulacién previo a la obtenciéon del Titulo de Psicélogo
Clinico. Carrera de Psicologia Clinica]. UCE.
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/24201

Espinosa-Castro, J., Hernandez-Lalinde, J., Rodriguez, J. E., Chacin, M., y Bermuidez-Pirela, V.
(2020). Influencia del estrés sobre el rendimiento académico. AVFT — Archivos
Venezolanos De Farmacologia Y Terapéntica, 39(1), 63-69.
http://saber.ucv.ve/ojs/index.php/rev_aavft/article/view/18707

Factos Casagallo, D., y Salazar Rojas, O. (2023). Niveles de Estrés ¢ Indices de Victimizacion en un
Barrio de la Cindad de Quito, Ecnador. [Trabajo de titulacién modalidad proyecto de
investigacion presentado para obtener el grado académico de Licenciado en Psicologia].
UCE. https://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/33448

Faus-Rodriguez, S. (2022). Recuperacion del estrés académico a través de la andicion de miisica. [Programa

de Doctorado: Educacién y Comunicacion Social Facultad de Ciencias de la Educacion].
Universidad de Malaga. https://hdl.handle.net/10630/24203

44


https://doi.org/10.25115/kasp.v1i4.4341
https://doi.org/10.24267/23897325.553
https://doi.org/10.47189/rcct.v25i45.747
https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v7i4.7016
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/29086
https://doi.org/10.52611/confluencia.num1.2021.569
https://repositorio.puce.edu.ec/handle/123456789/7366
http://dx.doi.org/10.33776/amc.v48i177.5467
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/24201
http://saber.ucv.ve/ojs/index.php/rev_aavft/article/view/18707
https://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/33448
https://hdl.handle.net/10630/24203

Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

Garcia Lopez, A., Lucia Mulas, M., Ruiz Mezcua, M., y Sanchez Pena, J. (2024). Los caminos
compartidos del tacto y el sonido hacia la emocién: Evidencias neurocientificas actuales.
ARBOKR Ciencia, Pensamiento y Cultura, 199(810), 1-19.
https://doi.org/10.3989 /arbor.2023.810002

Giménez Fita, E., Marti Parrefio, J., y Mayordomo Rodriguez, T. (2023). Cibervictimizaciéon e

inteligencia emocional el papel de los estados de animo. Revista Complutense de Educacion,
34(3), 679-689. https://dx.doi.org/10.5209/rced.80017

Gonzalez-Penagos, C., y Rivera-Quiroz, L. (2024). Investigacion cnantitativa: claves para estudiantes

universitarios: (1 ed.). Universidad Catdlica Luis Amigo.
https://elibro.net/es/ereader/utiec/277321?page=63

Hennessy, S., Sachs, M., Kaplan, J., y Habibi, A. (2021). Music and mood regulation during the
early stages of the COVID-19 pandemic. P/S one, 16(10), 1-17.
https://doi.org/10.1371 /journal.pone.0258027

Hernandez, C., y Carpio, N. (2019). Introduccioén a los tipos de muestreo. Revista Cientifica del
Instituto Nacional de Salud, 2(1), 75-79.
https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=762279683009

Jarrin-Garcia, G., y Moreta-Herrera, R. (2024). Estrés, Dificultades de Regulacion Emocional y

Adaptacion Escolar en adolescentes aspirantes a la educaciéon superior en Ecuador.
Revista — de  Ciencias  Humanisticas — y  Sociales  (ReHuSo), 9(1),  24-35.
https://doi.org/10.33936/rehuso.v9il.5772

Kalebi¢ Jakupcevié, K., Rei¢ Ercegovac, 1., y Dobrota, S. (2021). Music as a tool for mood

regulation: the role of absorption vs. Mindfulness. Primenjena Psibologija, 14(2), 229-248.
https://doi.org/10.19090/pp.2021.2.229-248
Khalil., del Valle., Zamora., y Urquijo (2020). Dificultades de regulaciéon emocional y bienestar

psicolégico en estudiantes universitarios. Revista Subjetividad y Procesos Cognitivos, 24(1), 69-
83. https://dspace.uces.edu.ar/jspui/handle/123456789 /5361

Latorre, J. (2024). Regulacion Emocional: un nuevo desafio en la comprension y el tratamiento
de las adicciones. Health and Addictions | Salud y Drogas, 24(1), 1-8.
https://doi.org/10.21134/haaj.v24i1.954

Lundgqvist, L. O., & Korosec, K. (2021). Use of music for mood regulation in adolescents with

intellectual disabilities: a case control study. International Journal of Developmental Disabilities,
69(5), 675-682. https://doi.org/10.1080/20473869.2021.2001728
Martin del Campo, A., y Patifio Dominguez, H. (2023). Afectividad de normalistas: estudio sobre

el estado de animo y la inteligencia emocional. Revista Latinoamericana de Estudios
Eduncativos, 51(3). 45-70. https://doi.org/10.48102/rlee.2021.51.3.390
Mayorga-Aldaz, C., Sunta-Ruiz, M., y Nevarez-Yugcha, P. (2023). El estrés materno y su

influencia en el desarrollo embrionario y fetal: una revision de la literatura. Revista de
Ciencias Médieas de Pinar del Rio, 27(6), 1-8.
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1561-
31942023000700023&lang=es

45


https://doi.org/10.3989/arbor.2023.810002
https://dx.doi.org/10.5209/rced.80017
https://elibro.net/es/ereader/utiec/277321?page=63
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0258027
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=762279683009
https://doi.org/10.33936/rehuso.v9i1.5772
https://doi.org/10.19090/pp.2021.2.229-248
https://dspace.uces.edu.ar/jspui/handle/123456789/5361
https://doi.org/10.21134/haaj.v24i1.954
https://doi.org/10.1080/20473869.2021.2001728
https://doi.org/10.48102/rlee.2021.51.3.390
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1561-31942023000700023&lang=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1561-31942023000700023&lang=es

Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

Mejia-Rivas, J. (2022). Los paradigmas en la investigacion cientifica. Revista Ciencia Agraria, 1(3),
7-14. https://doi.org/10.35622/].rca.2022.03.001

Mendoza Marchan, E., y Mendoza Marchan, A. (2023). Sintesis de la investigacién positivista.
Revista Aula Virtnal, 4(10), 156-160.
https://www.aulavirtual.web.ve/revista/ojs/index.php /aulavirtual /article/view /210/5
58

Moltrasio, J., Dominguez, F., Detlefsen, V., y Rubinstein, W. (2021). Musica y emocionalidad:

efectos de la musica sobre el estado de animo y la memoria verbal. Vertex Revista Argentina
De Psiguiatria, 32(154), 14-20. https://doi.org/10.53680/vertex.v32i154.111

Monroy Mejia, M., y Nava Sanchezllanes, N. (2018). Metodologia de la investigacion. Grupo
Editorial Exodo. https://elibro.net/es/Ic/utiec/titulos /172512

Mufioz Mejia, J., y Alvarez Saquinaula, D. (2022). Influencia del estrés en la regulacién emocional

en conductores profesionales de autobuses en tiempos de COVID-19. Una revisién
bibliografica. Pro Sciences: Revista De Produccion, Ciencias E Investigacion, 6(42), 170-183.

https://doi.org/10.29018 /issn.2588-1000vol6iss42.2022pp170-183
Nufiez Cevallos, J. (2024). Estrés Académico y su Relacion con la Regulacion Emocional en Universitarios

de Ambato. |Proyecto de investigacion previo a la obtencién del titulo de Licenciado en
Psicologia]. Pontificia Universidad Catolica del Ecuador.
https://repositorio.puce.edu.ec/handle/123456789/45304
Oriola, S., y Gustems, J. (2021). Musica y emocién, un binomio inseparable. Revista Internacional
de Edncacion Emocional y Bienestar, 1(2), 11-24. https://ri.ibero.mx/handle/ibero/5954
Orozco Vargas, A. (2023). Funcionamiento familiar, regulaciéon emocional y estrés durante el

confinamiento por COVID-19 en adolescentes mexicanos. Revista Argentina de Ciencias
del Comportamiento, 15(1), 70-83. https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=333477172010
Paredes-Rivera, A., Coria-Palomino, G., Marcos-Lescano, A., y Sedano-Alejandro, S. (2021). La
regulacion emocional como categoria transdiagndstica a través de los problemas clinicos:
un estudio narrativo. Interacciones, 7, 1-8 http://dx.doi.org/10.24016/2021.v7.223
Pérez Castafos., y Garcia Santamaria, (2023) La investigacion cuantitativa. ;Cimo investigar en

Diddctica de las Ciencias Sociales? Fundamentos metodoligicos, técnicas e instrumentos de
investigacion. 121-196.
https://riubu.ubu.es/bitstream /handle /10259 /8022 /P%C3%A9rezcidcc 2023.pdfrse
quence=1#page=18.24

Pérez Porto, J. (12 de julio de 2022). Awimo - Qué es, definicion y concepto.
https://definicion.de/animo

Poaquiza Sigcha, L., y Gavilanes Gémez, G. (2022). El estrés y su relaciéon con la inteligencia
emocional en docentes universitarios. Ciencia Latina Revista Cientifica Multidisciplinar, 6(3),

1357-1372. https://doi.org/10.37811/cl rcm.v6i3.2301
Quevedo Burgos, E. (2023). Estrés académico y motivacion en estudiantes universitarios. [Trabajo de

titulacion modalidad proyecto de investigaciéon previo a la obtencion del Titulo de

46


https://doi.org/10.35622/j.rca.2022.03.001
https://www.aulavirtual.web.ve/revista/ojs/index.php/aulavirtual/article/view/210/558
https://www.aulavirtual.web.ve/revista/ojs/index.php/aulavirtual/article/view/210/558
https://doi.org/10.53680/vertex.v32i154.111
https://elibro.net/es/lc/utiec/titulos/172512
https://doi.org/10.29018/issn.2588-1000vol6iss42.2022pp170-183
https://repositorio.puce.edu.ec/handle/123456789/45304
https://ri.ibero.mx/handle/ibero/5954
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=333477172010
http://dx.doi.org/10.24016/2021.v7.223
https://riubu.ubu.es/bitstream/handle/10259/8022/P%C3%A9rezcidcc_2023.pdf?sequence=1#page=18.24
https://riubu.ubu.es/bitstream/handle/10259/8022/P%C3%A9rezcidcc_2023.pdf?sequence=1#page=18.24
https://definicion.de/animo/
https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v6i3.2301

Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

Licenciado/a en Psicologia Clinica]. UCE.
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/31488
Ramirez Castafieda, 1., Gonzalez Torres, A., y Brauer Aguilar, M. (2024). LLa musica como

herramienta cognitiva: un estudio de su impacto en el desempeno laboral. Revista
Electronica  Del  Desarrollo Humano — Para La  Innovacion — Social, 11(22), 1-12.
https://cdhis.org.mx/index.php/CAGI/article/view /240

Ramos Galarza, C. (2022). Los alcances de una investigacion. Ciencia Ameérica, 9(3), 1-5

https:/ /cienciamerica.edu.ec/index.php/uti/article /view/336/621

Remor, E. (2006). Psychometric Properties of a European Spanish Version of the Perceived
Stress Scale (PSS). The Spanish Journal of Psychology, 9(1), 86-93.
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=17290110

Rasinger, S. (2020). La investigacion cuantitativa en Lingiifstica. Ediciones Akal.
https://elibro.net/es/lc/utiec/titulos /169251

Saa Remache, K. (2020). Niveles de estrés en los servidores y trabajadores pitblicos de las unidades
administrativas de la Vicepresidencia de la Repiiblica del Ecnador. [Trabajo de titulacion
modalidad Proyecto de Investigaciéon previo a la obtenciéon del Titulo Psicélogo
Industrial]. UCE. http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/22237

Saarikallio, S. (2012). Development and validation of the Brief Music in Mood Regulation Scale
(B-MMR).  Music ~ Perception: ~ An  Interdisciplinary ~ Journal, — 30(1), 97-  105.
https://doi.org/10.1525/mp.2012.30.1.97

Salovey, P., y Mayer, J. (1990). Emotional Intelligence. Imagination, Cognition and Personality, 9, 185-
211.

Salvador Blasco, J., y Calatrava Aguilar, C. (2020). Influencia de la musica en las emociones

percibidas en el alumnado de educacién secundaria y bachillerato. Espiral. Cuadernos del
Profesorado: Revista multidisciplinar de Educacion, 13(27), 180-191.
http://dx.doi.org/10.25115/ecp.v13i27.2909

Selye, H. (19706). Stress without Distress. Psychopathology of Human Adaptation Springer US.
https://doi.org/10.1007/978-1-4684-2238-2 9

Shoda, H., Yasuda, S., Nakahara, J., Tabei, K., y Isaka, T. Development of the Japanese version
of the Brief Music Mood Regulation Scale and evaluation of its reliability and validity.
The Japanese Journal of Psychology, 90(4), 398-407. https://doi.org/10.4992/§ipsv.90.18207

Suira, M. (2021). La inteligencia emocional y su relacién con el estrés docente. Revista Cientifica
Guacamaya, 6(1), 83-95.
https://revistas.up.ac.pa/index.php/guacamava/article/view/2421

Timbiano Feraud, E. (2020). Estrés y estrategias de afrontamiento de médicos residentes en un hospital.
[Trabajo de titulacién modalidad proyecto de investigacion previo a la obtencién del
Titulo de Psicéloga Clinica]. UCE.
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/22197

47


http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/31488
https://cdhis.org.mx/index.php/CAGI/article/view/240
https://cienciamerica.edu.ec/index.php/uti/article/view/336/621
http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=17290110
https://elibro.net/es/lc/utiec/titulos/169251
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/22237
https://doi.org/10.1525/mp.2012.30.1.97
http://dx.doi.org/10.25115/ecp.v13i27.2909
https://doi.org/10.1007/978-1-4684-2238-2_9
https://doi.org/10.4992/jjpsy.90.18207
https://revistas.up.ac.pa/index.php/guacamaya/article/view/2421
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/22197

Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

Urbano Reafio, E. (2022). Estilos de afrontamiento al estrés y bienestar psicolégico en
adolescentes. Horizonte de la Ciencia, 12(22), 253-262.
https://doi.org/10.26490 /uncp.horizonteciencia.2022.22.1083

Valdez Lopez, Y., Marentes Patron, R; Correa Valenzuela, S., Hernandez Pedroza, R., Enriquez

Quintero, L., y Quintana Zavala, M. (2022). Nivel de estrés y estrategias de afrontamiento
utilizadas por estudiantes de la licenciatura en Enfermeria. Enfermeria Global, 21(1), 248-
270. https://doi.org/10.6018/eglobal.441711

Villacis Vanegas, C. (2022). Propuesta de intervencion para el estado de dnimo de los usnarios de servicios

estatales de discapacidad. [Proyecto de investigacion previo a la obtencién del titulo de
Magister en Psicologia Mencion Intervencion]. PUCE.
https://repositorio.puce.edu.ec/handle/123456789 /9448
Watson, D., y Tellegen, A. (1985). Toward a consensual structure of mood. Psychoggical Bulletinl,
98(2), 219—-235. https://psvenet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.98.2.219
Zambrano-Zambrano, Y., y Trivifio-Sabando, J. (2022). La inteligencia emocional, fundamentos

teoricos y su influencia en el ambito educativo. Revista Cientifica Multidisciplinaria Arbitrada
Yachasun, 66(11), 137-147.
https://editorialibkn.com/index.php/Yachasun/article/view/243

48


https://doi.org/10.26490/uncp.horizonteciencia.2022.22.1083
https://doi.org/10.6018/eglobal.441711
https://repositorio.puce.edu.ec/handle/123456789/9448
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.98.2.219
https://editorialibkn.com/index.php/Yachasun/article/view/243

Estrés y Regulaciéon del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

AGRADECIMIENTOS.

Agradezco a mi familia, cuyo apoyo y comprension han sido fundamentales para mantener la
motivacion y el esfuerzo a lo largo de este trayecto académico.

Manifiesto mi gratitud a la Facultad de Ciencias Sociales y Humanas, por permitirme el espacio
académico enriquecedor, los recursos y la ensefianza, pues han sido indispensables para el
desarrollo del presente estudio.

Finalmente, agradezco a mi tutora, la MSc. Marfa Soledad Males, por su excepcional
asesoramiento, meticulosa revisién y por su paciencia; su compromiso y experiencia profesional
me fueron de gran utilidad durante este proceso.

DEDICATORIA.

A mi madre Meri, la mujer mas valiente que he conocido y la que mas amo, mi ejemplo de
fortaleza y responsabilidad, por conocerme mas que nadie y ser mi apoyo incondicional. Este
logro es tan suyo como mio.

A mi padre Jorge, soporte de todo lo que he podido lograr con su dedicacion y esfuerzo, su
generosidad y entrega fueron fundamentales en este camino.

A mis amigas, cuyas palabras de animo y optimismo, me permitieron sobrellevar con mayor

calma este proceso.



Estrés y Regulacion del Estado de Animo por la Musica en Adultos
Jovenes de la Ciudad de Quito

ANEXOS.

Escala de Estrés Percibido, con sus siglas en inglés PSS-14

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos v pensamientos durante 21 dltimoe mes. En
+ida caso, por favor indigue con una “X7 como uated ze ha zentido o ha penzado en cada situacién.
Nunca Casi De vez A Muy a
nunca en menudo  menudo
cuando
1. En el dltimo mes, jcon gué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?

2. En el altimo mes, jcon qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?

3. En el ultimo mes, jeon qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
nervioso o estresado”

4. En el oltime mes, jcon qué frecuencia ha manejado 0 1 2 3 4
con éxito loz pequefios problemas irritantes de la
wvida?

3. En el dltine mes, jcon qué frecuencia ha sentido 1] 1 2 3 4
que ha affontado  efectivamente los  cambios
importantes goe han estado ocurriendo en su vida?

6. En el Gltimo mes, ;jcon qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
zeouro aobre s capacidad para manejar sus problemas
personales?

7. En el dltime mes, joon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que las cozas le van bien?

2. En el dltine mes, jeon qué frecuencia ha sentido 1] 1 2 3 4
que no podia afrontar todas 1as cozas que tenia que
hacer?

9. En el ultimo mes, joon qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar las dificultades de su vida?

10. En el ultimo mes, jcon que frecuencia se ha 1] 1 2 3 4
zentido que tenia todo bajo control?

11. En el oltimo mes. ;con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocurmdo estaban
fisera de zu control?

12. En el Gltimo mes, ;jcon qué frecuencia ha pensado 0 1 2 3 4
sobre las cosas que le quedan por hacer?

13. En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar la forma de pasar el tiesmpo?

14. En el dltimo mes, joon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
gue las dificultades se acumulan tanto que no puede

superarlas?
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Escala de Regulacién del Estado de Animo por la Musica, con sus siglas en ingles B-
MMR

Pregunta: Las siguientes frases describen situaciones musicales cotidianas. Para cada
situacion indica hasta qué punto sientes que la frase te describe eligiendo una opcion entre

"No me describe” hasta "Me describe completamente"

Entretenimiento

1 Por lo general, pongo misica de fondo para que el ambiente sea mas
agradable.

2 Cuando estoy ocupado(a) en casa ¥ no hay nadie mas, me gusta tener algo de
miisica de fondo.

3 Escucho musica para hacer mas agradable la limpieza y otras tareas
domeésticas.

Revitalizamiento

4 Escucho musica para animarme después de un dia difieil.

5 Cuando estoy exhausto(a). escucho misica para darme energia.

6 Cuando estoy cansado, descanso escuchando musica.

Sensaciones fuertes

7 La musica me ha brindado magnificas experiencias.

8 Me gusta sentir la musica en todo mi cuerpo.

9 Me siento fantastico(a) poniendo mi alma completamente en la musica.

Desviacion

10 | Para mi, la misica es una forma de olvidar mus preocupaciones.

11 Cuando los pensamientos estresantes dan vueltas y vueltas en mi cabeza,
escucho musica para sacarlos de mi mente.

12 Cuando me siento mal, trato de ponerme de mejor humor participando en
alguna actividad agradable relacionada con la musica.

Descarga

13 Cuando estoy realmente enojado{a), me dan ganas de escuchar misica

agresiva.
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14 | Cuando todo me sale mal, me ayuda escuchar misica que exprese mis
sentimientos negativos.

15 | Cuando estoy enojado(a) con alguien, escucho musica que expresa mi enojo

Trabajo mental

16 | La misica me ayuda a comprender mis propios sentimientos.

17 | La musica me ha ayudado a superar experiencias dificiles.

18 | Cuando estoy angustiado(a) por algo, la misica me ayuda a aclarar mis
sentimientos.

Consuelo

19 | Cuando todo me sale mal, la misica me comprende y me reconforta.

20 Cuando me siento triste, escuchar misica me reconforta.

21 Escucho misica para encontrar consuelo cuando las preocupaciones me
abruman.

Medida de intervalo: No me describe 1 2 3 4 5 Me describe completamente
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Cuestionario de Google Forms

Estrés y Regulacion Emocional por la
Musica en Adultos Jovenes de la Ciudad
de Quito

El presente trabajo de investigacion titulada "Estrés y Regulacién Emocional por la Musica
en Adultos Jovenes de la Ciudad de Quito" tiene el objetivo de analizar la relacion que
existe entre el estrés y la regulacion del estado de danimo por la musica en adultos jovenes
de la ciudad de Quito. A continuacién se presentaran preguntas relacionadas con dos
instrumentos psicoldgicos. El primer de ellos se titula "Escala de Estrés Percibido (PSS-
14)" y consta de 14 preguntas. El segundo instrumento se titula "Escala Breve de
Regulacion del Estado de Animo por la Misica (B-MMR)" y consta de 21 preguntas. Es
importante destacar que el docente y los estudiantes que participan en la presente
investigacion, asumen la responsabilidad de proteger la informacion personal de cada
participante y utilizar esta informacion anénima Gnicamente para fines de investigacion.

Tome en cuenta que no se obtendra acceso a su correo electrénico (si es que se muestra
el suyo, solo se debe a que Google le permite hacer un guardado automatico mientras
realiza la encuesta).

Su participacion es tomada en la investigacion como anénima.

Siguiente Borrar formulario
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Estrés y Regulacion Emocional por la
Musica en Adultos Jovenes de la Ciudad
de Quito

* Indica que la pregunta es obligatoria

Con la finalidad de realizar |la presente investigacion, le solicitamos su consentimiento para
emplear la informacion obtenida de su participacion solo con fines investigativos y
académicos, la cual es de caréacter confidencial, por lo que es importante responda con
absoluta sinceridad. En el caso de su aceptacién, pulse Si en la siguiente pregunta.

Soy mayor de edad (+18) y acepto participar en la investigacion?
(Consentimiento informado)

O si
ONo

Atras Siguiente Borrar formulario
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* Indica que la pregunta es obligatoria

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante
el ultimo mes. En cada caso, por favor indigue como usted se ha sentido o ha pensado en
cada situacion.

1. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha *
ocurrido inesperadamente?

() 0.Nunca

() 1.CasiNunca

() 2 De vez encuando
() 3. Amenudo

() 4. Muy a menudo

2. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las *
cosas importantes en su vida?

() 0.Nunca

() 1.CasiNunca

() 2 De vez encuando
() 3. Amenudo

() 4. Muy a menudo

3. En el dltimo mes, ¢con gué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado? *
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* Indica que la pregunta es obligatoria

& continuacion se presentaran varias frases, estas describen situaciones musicales
cotidianas. Para cada

situacién indique hasta qué punto usted siente que la frase le describe eligiendo una opcién
entre

"No me describe” hasta "Me describe completamente’

1. Por lo general, pongo musica de fondo para que el ambiente sea mas *
agradable.

1. Mo me describe
2. Me describe minimamente
3. Me describe medianamente

4. Me describe significativaments

O O000O0

5. Me describe completamente

2. Cuando estoy ocupado(a) en casa y no hay nadie mas, me gusta tener algo de *
musica de fondo.

() 1. Nome describe
2. Me describe minimamente
3. Me describe medianamente

4. Me describe significativamente

ONONON®

3. Me describe completamente
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