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ABSTRAKT

Cel. Celem badania bylo sprawdzenie, w jaki sposob uzycie muzyki wiaze si¢
z osigganiem pozytywnego nastroju u osob preferujacych odmienne strategie regu-
lacji emogiji.

Metoda badan. W badaniu korelacyjnym zostalo przebadane 256 osob. Na potrze-
by badania zostal stworzony Kwestionariusz Sposoboéw Stuchania Muzyki. Dotych-
czasowe badania dotyczace tego, w jaki sposdb ludzie stuchaja muzyki, zazwyczaj
wyrdznialy takie skale jak: emocjonalna, poznawcza, w tle, fizyczna. W stworzonym
kwestionariuszu uwzglednilismy podziat potencjalnego wptywu muzyki na emocje
na dwa obszary: indukowania silnych wrazen emocjonalnych oraz stuchania muzyki
w celu pozytywnego wplywu na nastrd;.

Wyniki. Na pytaniach z kwestionariusza zostala przeprowadzona eksploracyj-
na analiza czynnikowa. Skumulowana wyjasniona wariancja wynosita 47%. Analiza
pokazata utworzenie trzech czynnikéw zgodnych z teoretycznymi zaktadanymi ska-
lami: spoteczna, uzywania muzyki na indukowanie silnych stanéw emocjonalnych
i uzywania muzyki w celu pozytywnego wplywania na nastrdj. W kolejnym kroku
analizy postanowiliSmy sprawdzic relacje miedzy pozytywnym afektem a skalami
kwestionariusza muzyki i strategiami regulacji emocji J. Grossa, ktore wyrdznialy
strategie poznawczego przeformulowania oraz supresji. Badanie pokazato zwia-
zek pozytywnego afektu ze strategiami regulacji emocji. Odpowiednio z supresja
(r=-0,31, p<0,01) oraz poznawczym przeformutowaniem (r= 0,25, p<0,01) oraz ze skala
stuchania muzyki w celu pozytywnego wptywu na nastrdj (r= 0,27, p<0,01). Analiza
regresji potwierdzila, Ze dodanie do modelu zawierajacego obie strategie regulacji
emogiji, skali stuchania muzyki w celu pozytywnego wptywu na nastr¢j istotnie po-

lepsza predykgje pozytywnego afektu.
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Whioski.

Badanie jest cennym krokiem w kierunku zrozumienia, w jaki sposdb ludzie re-
guluja emocje za pomoca muzyki. Okazuje si¢, ze muzyka moze by¢ niezaleznym od
uzywania strategii regulacji emodji, dodatkowym sposobem na osigganie pozytyw-
nego afektu, ale tylko w przypadku, gdy osoby stuchaja muzyki po to, by aktywnie
wplynac¢ na pozytywny nastrd.

Stowa kluczowe: muzyka, pozytywny nastrdj, regulacja emocji, supresja, po-
znawcze przeformutowanie.

A means of listening to music for people who prefer diverse strategies in regula-
ting emotions and the effectiveness of modifying one's own affection

ABSTRACT

Aim of the study: The main aim of the study was to examine how use of music
is related to achieving positive affect among people who prefer different strategies of
emotion regulation.

Research method. 256 participants were examined in correlation study. The Way
of Listening to Music Questionnaire was created for research purposes. Previous
questionnaires used in studies on music listening consisted most often of following
scales: cognitive, emotional, in background or physical. In our questionnaire, we
assumed that relationship between music listening and emotion regulation could be
divided into two components: induction of strong emotional experience and listening
to music in order to enhance positive mood.

Results. We made Exploratory Factor Analysis, which explained 47% of variation.
The analysis resulted in extraction of three components consistent with the theoretical
assumptions. In the next step we examined relationship between positive affect, music
questionnaire scales and emotion regulation strategies. The study shows relationship
between positive affect and emotion regulation strategies — with suppression (r=-0,31,
p<0,01) and cognitive reappraisal (r=0,25, p<0.01) and with listening to music to enhance
positive mood (r=0,27, p<0,01). Moreover, the regression analysis confirmed that adding
listening to music to enhance positive mood to model consisting of two emotion regula-
tion strategies, significantly improves prediction of subjects’ positive mood.

Conclusion. The research is an important step in understanding how people use
music for emotion regulation. The analysis has shown that music can be an additional
way to achieve positive affect, independent from emotion regulation strategies, but
only if it is used in order to enhance positive mood.

Key words: music, positive mood, emotion regulation, suppression, cognitive
reappraisal.

WPROWADZENIE

Muzyka towarzyszy nam na wielu ptaszczyznach zyciowych. Czesto stucha sie jej
W tle” prowadzac samochdd, robiac zakupy w supermarkecie, czy tez podczas spo-
tkan towarzyskich. Stuchajac jej rytmu mozemy wprawiac cialo w ruch powodujac jego
mobilizacje podczas tanica. Natomiast dokonujac analizy ztozonosci dzwigkowej moze-
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my dostarczy¢ sobie umystowej rozrywki. Jednak jednym z najbardziej powszechnych
celéw stuchania muzyki jest wykorzystywanie jej do wplywania na wlasny nastrdj.

Wedtug Jamesa J. Grossa (1998) prawidlowa samoregulacja emocjonalna jest jednym
z kluczowych aspektéw funkcjonowania jednostki . Natomiast John D. Mayer i Peter Sa-
lovey (1997) twierdza, ze regulacja emocji odbywa si¢ m.in. poprzez automatyczne oraz
swiadome mechanizmy. Te drugie sa podstawa wolicjonalnych oddziatywan, majacych
na celu zmianeg lub podtrzymanie stanu emocjonalnego jednostki. Badacze ci rowniez
twierdza, ze swiadomy wybdr zachowania majacy na celu regulacje nastroju stanowi
jeden z najwazniejszych przejawow inteligencji emocjonalnej (Mayer, Salovey, 1997).
Wedtug J. Grossa (1998), strategie regulacji emocji dzielg si¢ na skoncentrowane na po-
przedzaniu — s to strategie proaktywne (antecedent-focused) oraz skoncentrowane na
odpowiedzi — reaktywne (response-focused). Strategie proaktywne to takie, ktdre sa po-
dejmowane zanim dojdzie do wzbudzenia emocji. Mozna w nich wyrdzni¢ poznawcze
rozwazania, modyfikacje ekspresji emodji lub zmiane sytuacji. Strategie takie pozwalaja
osobom na zredukowanie doswiadczania negatywnych emogji. Strategie reaktywne
to np. supresja, polegajaca na probach stlumienia odczuwania czy odnoszenie si¢ do
behawioralnych i fizjologicznych aspektow odpowiedzi emocjonalnej. Liczne badania
pokazuja, Ze to poznawcze przeformutowanie odczuwanych emodji jest skuteczniejsza
strategia redukcji negatywnych emodiji i osiggania dobrostanu (Gross i John, 2003). Ivan
Nyklicek, Ad Vingerhoets i Johan Denollet (2002) zakladaja, Ze thumienie czy nie okazy-
wanie emodji wplywa negatywnie na poczucie dobrostanu.

SLUCHANIE MUZYKI JAKO SPOSOB NA SKUTECZNA REGULACJE EMOCJI

Muzyka towarzyszy nam w wielu obszarach zycia. Czesto stucha sig jej ,w tle” np.
prowadzac samochod lub robiac zakupy w supermarkecie. Dokonujac analizy jej ztozo-
nosci dzwiekowej mozemy dostarczy¢ sobie umystowej rozrywki. Istniejq badania poka-
zujace, ze ludzie, a w szczegolnosci mtodziez, uzywaja muzyki w celu kreowania wize-
runku wlasnej osoby oraz identyfikacji z okreslona grupa stuchajaca podobnego gatunku
muzycznego. Muzyka pelni wtedy istotng role w procesie ksztaltowania si¢ tozsamosci
spotecznej (Tarrant, North, Hargreaves, 2000). Jednak jednym z najbardziej powszech-
nych sposobow uzycia muzyki jest wykorzystywanie jej do wpltywania na wlasny nastro;.

Wedtug badania Tomasa Chamorro-Premuzica i Adriana Furnhama (2007), gtow-
nymi funkcjami muzyki sa: dostarczanie intelektualnej satysfakcji wynikajacej z po-
znawczej analizy zlozonosci utworu muzycznego, afektywna samoregulacja oraz sta-
nowienie tfa réznych codziennych aktywnosci. Badacze analizujac wyniki studentow,
stworzyli kwestionariusz uzywania muzyki (Use of Music Questinaire) zawierajacy trzy
komponenty: poznawczy (rational/cognitiveuse of music), emocjonalny (emotionaluse of
music) oraz w tle (background). Badanie wykazalo, Ze osoby cechujace si¢ otwartoscia
poznawcza oraz angazowaniem sie w intelektualne aktywnosci czesciej stuchaja muzy-
ki w celach poznawczych. Z kolei neurotyzm, introwersja oraz niska samoswiadomos¢
wigzata sie z czestszym uzywaniem muzyki w celu wplywania na wlasny nastrd;.

Inne badanie na temat r6znic indywidualnych w sposobie uzywania muzyki prze-
prowadzili Tan Chyuan Chin i Nikki S. Ricard (2012). W tym celu zostal stworzo-
ny kwestionariusz MUSE (The Music USE Questioinnare), ktory zawierat cztery ska-
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le: poznawcza, spoleczna, emocjonalng oraz fizyczna. Badanie to wykazato miedzy
innymi zwiazek wysokiego poziomu zaangazowania muzycznego ze stosowaniem
samoregulacyjnej strategii poznawczego przeformulowania emocji (Chin, Rickard,
2012).Realizacja tej strategii opiera si¢ na probie zmiany znaczenia sytuacji w celu
zmiany jej emocjonalnego wplywu na zachowanie, zanim zaktywizowane zostang —
czesto nie przystosowawcze — emocjonalne reakcje nawykowe (Gross, 1998). Osoby
stosujace strategie poznawczej reinterpretacji potrafia korzystac z bodzcéw zewnetrz-
nych w celu skutecznej regulacji aktualnego afektu. T. Chin i N. S. Rickard ttumacza
zwiazek miedzy zwiekszong zdolnosciq uswiadamiania sobie wiasnych emociji a cze-
stoscig stuchania muzyki faktem, ze muzyka moze by¢ traktowana jako bezpieczna
przestrzenn odkrywania i wyrazania wlasnych emocji, zaréwno pozytywnych, jak
i negatywnych. Poznawanie swoich reakgcji na indukowane muzycznie stany emocjo-
nalne ma generalizowac si¢ na inne obszary zycia wymagajace rozumienia wiasnych
emocji w celu efektywnego radzenia sobie z sytuacja (Chin, Rickard, 2012).

W kolejnym badaniu T. Chin i N. S. Rickard (2014) pokazali, ze zwigzek miedzy ak-
tywnym stuchaniem muzyki a ogdlnym dobrostanem jest mediowany przez rodzaj prefe-
rowanej strategii uzywania emocji. Korzystanie z muzyki polepsza poziom zadowolenia
z zycia tylko wtedy, jesli towarzyszy mu stosowanie strategii poznawczej reinterpretacji
w pordwnaniu do strategii supresji. Tendencja do poznawczej reinterpretacji powoduije,
ze w pelni mozna wykorzystac potencjal samoregulacji emocji za pomocg muzyki.

Dotychczasowe badania pokazaly zwigzek migedzy sposobem regulacji emogiji,
ogolnym dobrostanem a sposobami uzywania muzyki — ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem uzywania jej w celu wpltywu na emocje. Dotychczasowo jednak mato uwagi
poswiecono temu, ze na wplyw ten moga skiadac sie dwa procesy: stuchanie muzyki
w celu wywotania silnych przezy¢ emocjonalnych takich jak np. wzruszenie lub no-
stalgia oraz uzywanie muzyki konkretnie w celu poprawienia sobie nastroju. Celem
tego badania bylo sprawdzenie, czy te dwa sposoby emocjonalnego uzywania muzy-
ki wiaza si¢ w ten sam lub r6zny sposdb ze strategiami regulacji emocji oraz z odczu-
waniem pozytywnego afektu.

METoODA

Gléwnym celem badania bylo sprawdzenie, w jaki sposéb uzycie muzyki wigze
sie z osiaganiem pozadanego/pozytywnego nastroju u osob preferujacych odmienne
strategie samoregulacji emodji.

Badanie przygotowano w systemie internetowym googledocs. Zaproszenie do
wzigcia udzialu w badaniu umieszczono na profilach grup studentéw warszaw-
skich uczelni na serwisie Facebook. Przebadanych zostato 256 osdb, w tym 190 kobiet
i 66 mezczyzn. Badanie odbyto si¢ w styczniu w 2016 roku.

Kwestionariusz Regulacji Emodji (J.]. Gross i O.P. John; ttumaczenie D. Kobyliniska)
jest polska wersja kwestionariusza, stworzonego przez Jamesa J. Grossa i Oliviera
P. Johna. (2003). Zawiera 10 pozycji, w tym 6 dotyczy tendencji do stosowania stra-
tegii poznawczego przeformutowania emocji, a pozostate 4 stwierdzenia dotycza
strategii supresji. Obie podskale osiagnely satysfakcjonujaca rzetelnos¢: poznawcze
przeformutowanie:a=0.77, supresja: a=0.73.
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Pomiar samopoczucia osob badanych w ciagu ostatniego tygodnia przed udzia-
fem w badaniu zostal zmierzony za pomoca podskal pozytywnego i negatywnego
nastroju, zaczerpnietych z Kwestionariusza Idealnego Afektu (Jeanne L. Tsai; ttuma-
czenie Jan Cieciuch) (Tsai, Knutson, Fung, 2006). Wskaznik pozytywnego samopoczu-
cia zostal stworzony przez odjecie wyniku na skali negatywnego nastroju od wyniku
na skali pozytywnego nastroju, indywidualnie dla kazdego badanego.

W celu stworzenia Kwestionariusza Sposobdéw stuchania Muzyki, zaczeto od
utworzenia wiekszego zasobu pozydji, dotyczacego nastepujacych sposobdéw wyko-
rzystywania muzyki w codziennym zyciu:

* tworzenie wlasnego wizerunku i nawiazywanie interakgcji spotecznych (skala

spoleczna)

¢ stuchanie potaczone z analiza (skala poznawcza) — skala miata bada¢, w jakim

stopniu osoba badana stucha muzyki w sposéb intelektualny, np. koncentru-
jac sie na wykonaniu i jakosci utworu, analizujac strukture kompozycji albo
Zwracajac uwage na eksperymenty w muzyce

* przezywanie emodji zwigzanych ze stuchaniem muzyki (skala emocjonalna)

e uzywanie muzyki w celu aktywnej regulacji wlasnego nastroju (skala mu-

zycznej regulacji).

W nastepnym kroku sedziowie kompetentni wybrali z przygotowanej puli pytan
pozycje najlepiej odpowiadajace tresciowo zakladanym skalom.

W celu weryfikacji zatozen teoretycznych, zostata przeprowadzona eksplora-
cyjna analiza czynnikowa z rotacja Varimax i liczbie czynnikow do wyodrebnienia
ustalonej na cztery. Utworzone w ten sposob czynniki wyjasnialy 46,7% wariangji.
W analizie zostaly uwzglednione pytania o fadunkach czynnikowych wigkszych
niz 0,5. Trzy utworzone czynniki w duzej mierze zgodne byly z zaloZzeniami teore-
tycznymi.

Pierwszy z nich, skala emocjonalna sktadala si¢ przyktadowo z pytan takich jak:
,Muzyka potrafi mnie wzruszy¢”, ,,Szukam ukojenia w muzyce, jesli czuje si¢ Zle”,
,Niektore utwory wywotuja u mnie silne przezycia emocjonalne”. Druga skala, od-
zwierciedlajaca skale spoteczng wyrézniata pytania: ,Latwiej jest mi zawierac znajo-
mos¢ z kims, kto ma podobny do mnie gust muzyczny”, , Utozsamiam sie z ludzmi,
ktorzy stuchaja tego samego gatunku muzyki coja”, , Ludzie, ktdrzy stuchaja tej samej
muzyki co ja, sa mi blizsi”. Trzeci czynnik zgodny byt z zakladang skalg stuchania
muzyki w celu regulacji nastroju i skfadat si¢ z nastepujacych pytan: , Kiedy czuje
sie przygnebiony/a wole wlaczy¢ wesota muzyke niz smutng”, ,,Stuchanie smutnych
utworow potrafi polepszy¢ moj nastroj”, ,Optymistyczne utwory zazwyczaj polep-
szaja mi humor”. W zwiazku z tym, Ze pytania dotyczyly jedynie zwiazku muzy-
ki z poprawa nastroju, czynnik ten zostat nazwany skala pozytywnego wptywu na
nastrdj. Czwarta skale utworzyly cztery pytania o niklym zwigzku teoretycznym,
dlatego nie zostala ona uzyta w dalszych analizach. Pytania zwigzane teoretycznie
z zakladana skalg poznawcza nie stworzyly osobnego czynnika.

WyNIKI

Korelacje miedzy zmiennymi zostaty zaprezentowane w Tabeli 1 (brak korelacji
dla czynnikéw Kwestionariusza Sposobow Stuchania Muzyki wynika z zastosowania
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rotacji VARIMAX). Uzywanie muzyki w celu pozytywnego wplywu na nastrdj ko-
relowato istotnie z obiema strategiami regulacji emocji oraz z pozytywnym afektem.
Dodatkowo, tendencja do stuchania muzyki w celu odczuwania emociji (skala pierw-
sza Kwestionariusza Sposobow Stuchania Muzyki) korelowata istotnie ze strategia
poznawczego przeformutowania emogiji.

Tabela 1
Korelacje miedzy skalami uzywania muzyki, strategiami requlacji emocji i nastrojem
Pomiar 1 2 3 4 5
1. Przeformulowaniepoznawcze - - - - -
2. Supresja 0,08 - - - -
3. Skala spoteczna 0,07 -0,08 - - -
4. Skala odczuwania emogji w muzyce 0,20 1-0,06 - - -
5. Skala pozytywnego wpltywu nanastrdj |0,26** |-0,16* |- - -
6. Wskaznikpozytywnego afektu 0,25** -0,31** 0,04 0,08 0,27**
*p<0.05,*p<0.01

Zrédto: Wyniki badan wlasnych

Nastepnie sprawdzono, czy stuchanie muzyki w celu pozytywnego wpltywu na
emocje wigze sie z istotnie wiekszym wyjasnieniem wariancji pozytywnego afektu
(Model 2) niz przy uwzglednieniu w modelu jedynie strategii regulacji emocji (Model
1). Krokowa analiza regresji wykazata, ze dolaczenie tego sposobu uzywania muzyki
do modelu obejmujacego poznawcze przeformutowanie i supresje, istotnie zwigksza
wyjasniang przez niego wariancje (Tabela 2).

Tabela 2
Rezultaty analizy regresji (wartosci )
Pozytywny afekt
Model 1 Model 2
1.Przeformutowanie poznawcze 0,26 0,21
2. Supresja -0,27 -0,23
3.Skala pozytywnego wplywu na nastroj 0,18
R? 0.11* 0.03*
<001

Zrédlo: Wyniki badan whasnych

Dyskusja

Muzyka nalezy do najbardziej skutecznych metod radzenia sobie ze stresem i nie-
pokojem oraz tworzenia pozadanej atmosfery (North, Hargreaves, O'Neill, 2000;
North Hargreaves, Hargreaves, 2004). Liczne badania pokazuja, ze stuchanie muzy-
ki jest jednym z najbardziej efektywnych sposoboéw regulacji wlasnego nastroju — co
wiecej, wywolywanie pozadanych emocji, szczegdlnie poprawa nastroju i redukcja

OgGropy Nauk 1 Szruk NR 2017 (7) 273



negatywnego efektu wymieniane jest jako podstawowy czynnik sprawiajacy, ze lu-
dzie angazuja si¢ w te aktywnos$¢ (North Hargreaves, O'Neill, 2000).

Przeprowadzone przez nas badanie pokazato, Ze o ile samoregulacja emocji pole-
gajaca na pozytywnym przeformulowaniu wigze si¢ zaréwno z uzywaniem muzy-
ki w celu wywotania silnych emocji, jak i uzywaniem muzyki w celu pozytywnego
wplywu na nastrdj, to jedynie ten ostatni sposob wiaze sie rowniez ze zwiekszonym
afektem pozytywnym. Wynik ten stanowi cenne uzupeienie dotychczasowych ba-
dan na temat zwiazkdw miedzy sposobami uzywania muzyki a strategiami samore-
gulacji emogji. Brak zwigzku miedzy uzywaniem muzyki do pozytywnego wpltywu
na nastrdj a supresja moze $wiadczy¢ o tym, ze jest to zachowanie oparte na prze-
myslanej strategii regulacji odczuwania emogji, a nie — przykladowo — sposobem na
,zagluszenie” negatywnych odczu¢. Co istotne, analiza regresji wykazata, ze stucha-
nie muzyki w celu pozytywnego wptywu na nastrdj jest jego istotnym predyktorem,
przy kontroli wptywu obu strategii regulacji emocji. Czynno$¢ ta moze by¢ wiec do-
datkowym sposobem na osigganie pozytywnego afektu. W badaniu potwierdzono
tez otrzymywana w wigkszo$ci badan pozytywna zaleznos¢ miedzy pozytywnym
afektem a tendencja do poznawczego przeformutowania i negatywna z tendencjg do
stosowania supres;ji (Gross, 2003).

Badanie nie jest jednak wolne od pewnych ograniczen. Konieczne sa dalsze bada-
nia w celu sprawdzenia powtarzalnosci struktury czynnikowej kwestionariusza oraz
potencjalnych mediatoréw/ moderatoréw opisywanej relacji.
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