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RESUMEN

El objetivo de la investigacion es evaluar la posible asociacion entre el ejercicio fisico y el
bienestar psicoldgico en los estudiantes de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile, entre
los 18 y 26 afios y que cursen entre primero y cuarto afio.

Este estudio es de tipo cuantitativo, descriptivo y transversal. Se aplicd un cuestionario de
ejercicio fisico, el cual se elabor6 basado en el Health Behaviour in School-Aged Children (HBSC),
para medir las dimensiones: frecuencia, intensidad y duracion de la sesion de ejercicio fisico.
También se aplic6 la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, que mide la autoaceptacion,
relaciones positivas con otras personas, autonomia, dominio del entorno, propoésito y sentido de la
vida y crecimiento personal.

Los resultados obtenidos no muestran diferencias estadisticamente significativas por lo que
respecta a las variables: Practica de ejercicio fisico y bienestar psicolégico. Ademas, no se
evidenciaron diferencias estadisticamente significativas entre los individuos que realizan ejercicio
fisico intenso con una frecuencia de tres 0 mas veces por semana y con una duracion de 30 minutos
0 mas versus los individuos que no realizan ejercicio fisico, en relacion con tener alto o no alto

bienestar psicoldgico.

PALABRAS CLAVE: Bienestar psicoldgico, ejercicio fisico, estudiantes universitarios, Chile.
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CAPITULO I
ANTECEDENTES Y NATURALEZA DEL ESTUDIO

El propdsito de la presente investigacion es evaluar la posible asociacion entre el ejercicio fisico y
el bienestar psicoldgico en los estudiantes universitarios de la carrera de Psicologia de la Universidad
Adventista de Chile.

El ejercicio fisico tiene aportaciones tanto en el area fisica, social y psicoldgica que son
significativas para la vida del ser humano a lo largo de su desarrollo. A continuacion se encuentran
algunos ejemplos de los beneficios del ejercicio fisico en las areas antes mencionadas.

Aportaciones fisicas (Barrios & Lopez, 2011; European Food Information Council, 2003): Mejoras
en la capacidad maxima del consumo de oxigeno, disminuye la fatiga corporal, retrasa la declinacién
fisioldgica asociado a la edad, reduce los padecimientos por enfermedades crénicas, proteccién
miocardica (mayor calidad de la circulacién coronaria), previene enfermedades cardiacas, previene
diabetes, fortalece musculos y huesos, y existe un menor riesgo de obesidad.

Aportes a lo social: “La practica deportiva, como toda actividad humana, se construye dentro del
marco de las relaciones sociales de los individuos™ (Cayuela, 1997, p. 10): También menciona que es
un importante elemento de socializacién que permite: transmision de cultura, identificador cultural, y
definir la identidad de las personas.

Aportes psicolégicos: El ejercicio fisico puede tener multiples beneficios para la salud y el
bienestar de la persona, dentro de los cuales se encuentran el aumento de ciertas funciones como:
asertividad, confianza, estabilidad emocional, funcionamiento intelectual, locus de control interno,

percepcién, memoria, autocontrol, satisfaccion sexual y bienestar (Chirivella, 2001).

Planteamiento del problema

Determinar la asociacién entre el ejercicio fisico y el bienestar psicolégico en estudiantes de la
carrera de Psicologia, comprendidos en un rango de edad entre los 18 y los 26 afios pertenecientes a la
Universidad Adventista de Chile.

Hipotesis
Hipétesis 1. Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile que
practican ejercicio fisico tres veces a la semana 0 mas, presentan una mejor percepcion de su bienestar

psicologico que los que no practican ejercicio fisico.
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Hipotesis nula. Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile
que practican ejercicio fisico tres veces a la semana 0 méas, no presentan una mejor percepcion de su

bienestar psicoldgico que los que no practican ejercicio fisico.

Hipétesis 2. Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile que
practican ejercicio fisico tres veces a la semana 0 mas, con una intensidad intensa, presentan una mejor

percepcion de su bienestar psicolégico que los que no practican ejercicio fisico.

Hipotesis nula. Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile
gue practican ejercicio fisico tres veces a la semana 0 mas, con una intensidad intensa, no presentan

una mejor percepcidn de su bienestar psicolégico que los que no practican ejercicio fisico.

Hipotesis 3. Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile que
practican ejercicio fisico con una duracion de 30 minutos 0 mas por cada sesién, presentan una mejor

percepcidn de su bienestar psicoldgico que los que no practican ejercicio fisico.

Hipétesis nula. Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile
que practican ejercicio fisico con una duracion de 30 minutos o mas por cada sesion, no presentan una

mejor percepcion de su bienestar psicoldgico que los que no practican ejercicio fisico.

Objetivo general
Evaluar la asociacion del ejercicio fisico en la percepcion del bienestar psicolégico en los

estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Adventista de Chile.

Obijetivos especificos

1. Describir los datos sociodemograficos de los estudiantes de la carrera de Psicologia de la
Universidad Adventista de Chile.

2. Describir la frecuencia del ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de Psicologia de la
Universidad Adventista de Chile.

3. Describir la intensidad del ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de Psicologia de la
Universidad Adventista de Chile.

4. Describir la duracidn del ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad
Adventista de Chile.
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5. Describir la percepcion de bienestar psicoldgico en estudiantes de Psicologia de la Universidad
Adventista de Chile.

6. Establecer la asociacion entre ejercicio fisico y bienestar psicol6gico en estudiantes de la carrera de
Psicologia de la Universidad Adventista de Chile.

Importancia y justificacion

Segun Espinoza, Rodriguez, Gélvez, y MacMillan (2011), al llegar a la etapa universitaria, los
estudiantes reducen su actividad fisica, lo cual conlleva una merma del estilo de vida saludable de la
cual forma parte la actividad fisica. Es por esto que se considera importante estudiar esta etapa de la
vida de los universitarios.

Existe numerosos estudios y trabajos que intentan dar una explicacion a la relacion existente entre
gjercicio fisico y la salud de quien lo practica, tanto a nivel fisico como psicolégico, cuyos resultados
justificarian la recomendacion del ejercicio fisico, no s6lo con una finalidad terapéutica, sino también
como un elemento fundamental en la promocion de las emociones positivas, lo cual, ademas de aportar
beneficios a nivel individual, resulta de gran valor desde el punto de vista social (Jiménez, Martinez,
Miré & Sanchez, 2008).

La actividad fisica es considerada un factor protector personal, ya sea practicada en juegos,
gjercicio fisico o deporte, puesto que brinda la posibilidad de expresién corporal y verbal fluida, creer
en las capacidades personales, desarrollar sentimientos de éxito, adopcion de comportamientos
saludables, compromiso con los demas, potenciando las relaciones interpersonales a través del trabajo
en equipo, generando vinculos sociales y formando seres integrales (Barcena, de Cossio & Gutiérrez,
2006).

Diferentes estudios han demostrado la relacion entre ejercicio fisico y salud psicolégica dando
como resultado un aumento de la confianza en uno mismo, sensacion de bienestar y mejorias en el
funcionamiento cognitivo. La mayoria de las personas luego de realizar ejercicio fisico moderado,
afirma haber adquirido un estado de bienestar, pudiendo ser producto de una reduccion de la ansiedad y
depresion (Marquez & Garatachea, 2013).

Por todo lo anterior, es sumamente necesario poder concientizar a la poblacion acerca de la
importancia que conlleva la realizaciéon del ejercicio fisico, y de sus ventajas tanto a nivel fisico y

mental (Barcena, de Cossio & Gutiérrez, 2006).

Delimitaciones
Nuestra area de interés es poder determinar y descubrir si existe alguna asociacion entre el
ejercicio fisico y el bienestar psicoldgico en los alumnos entre el primero y cuarto afio de la carrera de
12



Psicologia de la Universidad Adventista de Chile, en las edades comprendidas entre los 18 y 26 afios
de edad.

Este estudio se realizd durante el mes de marzo hasta noviembre del afio 2016, puesto que es el
tiempo que la universidad antes mencionada brinda a los estudiantes para llevar a cabo su trabajo final
integrador para optar al titulo por el cual estan estudiando.

Limitaciones

Las limitaciones que podrian surgir en esta investigacion serian:

a) Accesibilidad a los encuestados: Que el acceso a los estudiantes encuestados sea negado o
dificultoso por parte de ellos o de los docentes.

b) Veracidad u objetividad de las respuestas: Dado que se trabajara solo con las conductas
declaradas por los alumnos sin comprobar si son ciertas o falsas, puede que los participantes no
respondan con la veracidad y objetividad que se requiere para esta investigacion.

¢) Tamafio de la muestra: Se encuestara solo a aquellos alumnos que asistan regularmente a clases
y gue hayan concurrido exactamente el dia de la encuesta.

d) Representatividad de la muestra: Debido a que el estudio solamente se realizard en la
Universidad Adventista de Chile, los resultados obtenidos no podran ser inferidos a otra poblacion.
Solo podrén ser aplicados al universo estudiado, puesto que aproximadamente el 40% de los alumnos
de esta universidad son adventistas y pudieran no ser representativos de la poblacion general de Chile.

e) Tipo de estudio: Esta investigacion es de corte transversal, por lo que los resultados que nos
arroje este estudio en este momento podrian cambiar a lo largo del tiempo, si es que se volviera a
realizar el mismo estudio mas adelante.

f) Excepciones: Se dejara exento de esta investigacion al quinto afio de Psicologia, ya que este
curso no asiste a clases en el segundo semestre de su Gltimo afio de la carrera puesto que ya han
cursado sus ramos Y solo se encuentran en proceso de la realizacién de su trabajo final integrador y su
practica profesional, siendo dificultoso ubicarlos en las dependencias de la universidad. Ademas, se
dejaré exento de este proceso a los individuos que estén relacionadas con el ejercicio fisico por motivos

laborales.

Supuestos
Se ha reportado que un programa de ejercicios de intensidad moderada tiene un efecto beneficioso
sobre el sistema inmune. Especificamente, se hall6 que este tipo de ejercicio reducia el nimero de dias

de enfermedad. La mejora de la funcién inmune puede derivar de la reduccién en el estrés y de los
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beneficios del ejercicio en cuanto a la reduccion de las concentraciones de las hormonas relacionadas
con el estrés (Nieman & Pedersen, citado en Akandere & Tekin, 2004).

La préctica del ejercicio fisico es utilizada ademas como complemento de tratamientos como la
depresién o el estrés y como una estrategia preventiva de las enfermedades antes mencionadas.
Ademas, ayuda a disminuir funciones que son perjudiciales para el bienestar como la célera, ansiedad,
confusidn, depresion, fobias, respuestas al estrés, tension, entre otras (Chirivella, 2001).

La realizacién habitual de ejercicios como una técnica para el manejo del estrés tiene el beneficio
de mejorar el estado de animo, incrementar la autoestima y reducir las reacciones fisicas y psicoldgicas
frente al estrés. Ademads, cuanto mayor sea la destreza en el ejercicio, mayor sera la apreciacion de la
calidad de vida y el auto descubrimiento mediante el ejercicio (Berger, citado en Akandere & Tekin,
2004).

Ahora bien, existen tres factores de suma importancia que deben ser considerados para mantener
esta relacion beneficiosa entre ejercicio fisico y salud, estos son intensidad, frecuencia y duracién del
gjercicio, las cuales variardn dependiendo de las caracteristicas y condiciones de cada persona.
Ademas, se debe tener en cuenta la edad, género, nivel deportivo y objetivos, ya que una practica

inadecuada podria desencadenar estados desagradables o provocar estrés (Chirivella, 2001).

Definicion de términos

1. Ejercicio fisico: Se define como “la actividad fisica planificada, estructurada y repetida, cuyo
objetivo es adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica” (Escalante, 2011, p. 326).

2. Frecuencia del ejercicio fisico: “Es el nimero de veces que se lleva a cabo una actividad durante un
lapso determinado de tiempo, responde a la pregunta ¢qué tan a menudo se realiza la actividad?
(por ejemplo, dos veces por semana)” (Vuori, Oja, Cavill & Coumans, citado en Zamarripa, Ruiz-
Juan, Lopez-Walle & Ferndndez, 2014, p. 4).

3. Duracién de la sesion del ejercicio fisico: “Es el plazo de tiempo que se invierte en una actividad,
responde a la pregunta ;jcuanto tiempo? (por ejemplo 30 minutos)” (Vuori et al., citado en
Zamarripa, Ruiz-Juan, Lopez-Walle & Fernandez, 2014, p. 4).

4. Intensidad del ejercicio fisico: La Organizacion Mundial de la Salud menciona que “la intensidad
es el sentimiento subjetivo de qué tan duro o cuén duramente una actividad fisica es percibida por
una persona” (citado en Zamarripa, Ruiz-Juan, Lopez-Walle & Fernandez, 2014, p. 4).

5. Bienestar psicologico: “Percepcion que una persona tiene sobre los logros alcanzados en su vida,
del grado de satisfaccion personal con lo que hizo, hace o puede hacer, desde una mirada

estrictamente personal y subjetiva” (Casullo, citado en Garcia, 2015, p. 8).
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Carol Ryff presenta un modelo en donde define seis dimensiones por las cuales se puede evaluar el
bienestar psicolégico:
6. Autoaceptacion: Actitud y apreciacion positiva que se tiene de uno mismo, siendo consciente de las
propias limitaciones (Rangel & Alonso, 2010).
7. Relaciones positivas: Vinculos sociales que se establecen de manera significativa, como la confianza
en las amistades o la capacidad de amar (Rangel & Alonso, 2010).
8. Dominio del entorno: Es la capacidad de manejar de manera adecuada la propia vida y el medio
social, ademas permite crear un ambiente adecuado en el que el sujeto experimenta la sensacion de
control sobre lo que le rodea (Rangel & Alonso, 2010).
9. Autonomia: Capacidad de mantener la individualidad en distintas situaciones de la vida, basado en
las creencias y valores que le permite a un sujeto resistir la presion social y autorregular su conducta
(Rangel & Alonso, 2010).
10. Prop6sito en la vida: Dotar de significado las experiencias de vida (Rangel & Alonso, 2010).
11. Crecimiento personal: Se refiere al fortalecimiento de las capacidades y desarrollo del propio
potencial (Rangel & Alonso, 2010).
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CAPITULOII
MARCO TEORICO Y EMPIRICO

Bienestar psicologico

El estudio del bienestar psicolégico ha ido progresando con el paso de los afios, y a mediados de
los afios 70, pasé al ambito de la psicologia el cuestionamiento sobre el porqué los sujetos eran mas
felices. Una persona feliz vive méas afios, goza de mejor salud fisica y establece buenas relaciones
interpersonales (Diener & Biswas-Diener, citado en Castro, 2009).

Existen diversas teorias que explican el bienestar psicolégico, por lo que es importante conocer

cada una de ellas para tener una visién amplia sobre el tema.

Modelos tedricos del bienestar psicolégico

1. Teorias universalistas. La satisfaccion es alcanzada por el logro satisfactorio de objetivos o
necesidades basicas, y que el logro del bienestar esta dado por factores como el ciclo vital y factores
emocionales, por lo tanto, sera el resultado de alcanzar diversos objetivos para diferentes individuos, en
diferentes etapas de la vida (Diener & Larsen, citado en Castro, 2009).

Existen tres necesidades basicas que los individuos deben cubrir: autonomia; competencia y
relaciones, para estar mas satisfechas, y, por lo tanto, los individuos mas felices son los que tienen
metas mas intrinsecas (Ryan, Sheldon, Kasser & Deci, citado en Castro, 2009).

Ryff hace una critica al concepto tradicional del bienestar como ausencia de enfermedad,
sino que plantea que se debe considerar la autoaceptacion de si mismo, el propoésito vital,
crecimiento personal, y el establecimiento de vinculos personales adecuados (Ryff, citado en
Castro, 2009).

2. Modelos situacionales (Bottom up) v/s modelos personoldgicos (Top Down). Los modelos
situacionales, mencionan que los sujetos que suman muchos eventos felices en su vida tienen como
resultado la satisfaccién personal (Diener, Sandvik & Pavot, citado en Castro, 2009).

El enfoque personoldgico supone que el bienestar esta dado por la personalidad de cada sujeto, y
ya que la personalidad es estable, el bienestar también lo es, entonces los sujetos son felices por
naturaleza.

El bienestar esta ligado a los rasgos psicoldgicos, por lo tanto, es mas estable en el tiempo y se

puede generalizar en varios contextos (Costa & McCrae, citado en Castro, 2009).
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3. Teorias de la adaptacién. Myers menciona: “La adaptacion es la clave para entender la
felicidad”. Esto quiere decir que no importa cudl sea la situacion experiencial del sujeto, porque ante
un evento agradable (aumento de bienestar) o traumatico (disminucion del bienestar), la persona

volverd a su estado de bienestar normal (Myers, citado en Castro, 2009).

4. Teoria de las discrepancias. La autopercepcion del bienestar tiene multiples causas e identifica
cinco tipos de teorias (Michalos, citado en Castro, 2009).

A. teoria del objetivo-logro: lo que el sujeto tiene y lo que quiere tener.

B. teoria de ideal-realidad: lo que el sujeto tiene y su ideal a lograr.

C. teoria de la mejor comparacion previa: aquello que tiene en el momento y tuvo en el pasado.

D. teoria de la comparacion social: aquello que obtiene y lo que otro grupo social tiene.

E. teoria de la congruencia: adaptacion entre el medio y el sujeto.

5. Modelo multidimensional del bienestar psicoldgico. Este modelo, y las seis dimensiones que

lo componen, fue descubierto por Ryff junto a Keyes en el afio 1995 (Salotti, 2006).

Las seis dimensiones que componen a este modelo son las siguientes:

1. Autoaceptacion: Se refiere a la actitud y apreciacién positiva que se tiene de uno mismo, siendo
consciente de las propias limitaciones (Rangel & Alonso, 2010).

2. Capacidad de mantener relaciones positivas con otras personas: Son los vinculos sociales que se
establecen de manera significativa, como la confianza en las amistades o la capacidad de amar
(Rangel & Alonso, 2010).

3. Autonomia: Capacidad de mantener la individualidad en distintas situaciones de la vida, basado
en las creencias y valores que le permite a un sujeto resistir la presion social y autorregular su
conducta (Rangel & Alonso, 2010).

4. Dominio del entorno: Es la capacidad de manejar de manera adecuada la propia vida y el medio
social, ademas permite crear un ambiente adecuado en el que el sujeto experimenta la sensacion
de control sobre lo que le rodea (Rangel & Alonso, 2010).

5. Crecimiento y madurez: Se refiere al fortalecimiento de las capacidades y desarrollo del propio
potencial (Rangel & Alonso, 2010).

6. Creencia de propdsito y sentido de la vida: Dotar de significado las experiencias de vida (Rangel
& Alonso, 2010).

Desde este modelo multidimensional propuesto por Ryff y Keyes se puede considerar el bienestar
psicologico como la vision subjetiva que la persona tiene de lo que logrado durante su vida y cuan
satisfecha se siente con ello (Casullo, citado en Garcia, 2015).
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Revision de la literatura del bienestar psicolégico
Existen ciertos factores que son determinantes del bienestar psicolégico. Estos factores son:

a) Variables psicosociales demogréficas, ya que de estos factores depende de como el sujeto percibe e
interpreta los eventos de la vida y les da significado al vivir bien (Mufoz, citado en Rangel &
Alonso, 2010).

b) Variables bioldgicas, genéticas y constitucionales que predisponen al sujeto a ser felices o infelices
(cualquier enfermedad o alteracion genética) (Rangel & Alonso, 2010).

¢) Cuidado de si mismo y salud integral relacionado con la ejercitacion fisica, desarrollo de
habilidades (Rangel & Alonso, 2010).

Es importante mencionar que, el bienestar psicoldgico estd ligado a los conceptos de bienestar
subjetivo, felicidad, satisfaccion vital.

El bienestar depende de variables sociodemograficas, y que, a medida que se alcanza la edad adulta
los individuos adquieren mayor autonomia, dominio del medio y perciben sentimientos positivos de
crecimiento personal (Ryff, citado en Paramo, Staniero, Garcia, Torrecilla & Escalante, 2012).

Veenhoven hace un planteamiento en funcion de la satisfaccion vital como un concepto gque esta
incluido en calidad de vida, y que, a su vez, implica condiciones de vida dignas para vivir
adecuadamente y poder practicarla como tal, por lo tanto, la satisfaccion vital seria un indicador de
calidad de vida. Para que el bienestar psicologico pueda ser significativo y consistente, debe ser
comprendido como un juicio subjetivo y estable, el cual esta influenciado por la salud a largo plazo de
la propia persona, sus condiciones de vida, y los rasgos de personalidad del mismo individuo. Estos
factores mencionados de alguna forma influencian los modos en los que el individuo se relaciona con
el exterior y con los demas (Diener & Lucas, 1997; Schimmack, Radhakrishnan, Oishi, Dzokoto &
Ahadi, citado en Paramo et al, 2012).

En una investigacion realizada por Castro-Solano y Sanchez-Lopez (citado en Paramo et al, 2011),
descubrieron que la percepcion del bienestar psicoldgico y la calidad de vida, estan relacionadas con el
logro de los objetivos vitales de los individuos, y que aquellos que se perciben mas saludables
psicologicamente, es porque han tenido més logros vitales y tienen mas expectativas de metas futuras.
Por otro lado, hay una interdependencia entre salud fisica y psicoldgica con la satisfaccion con la vida.

Hasta ahora se ha revisado el lado positivo del bienestar psicolégico, sin embargo este también tiene
el componente negativo, en tanto los sujetos lo pudieran percibir de esta manera, segun el momento
que estén viviendo. La percepcion del bienestar psicoldgico, entonces, dependeré de la realidad de cada
sujeto, es decir, del ciclo vital, de la calidad de vida, de su edad, estado civil, trabajo, etc., lo que a su

vez, esta influenciado por los tiempos en los que estamos viviendo y la evolucidn de la sociedad que
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cada vez demanda mas tiempo para las funciones laborales e industriales que para los momentos de
esparcimiento, que puedan contribuir a la percepcion del bienestar psicoldgico.

El bienestar psicoldgico forma parte de la salud, y como dentro del concepto de salud propuesto por
la Organizacion Mundial de la Salud, esté incluido el factor fisico, es que se hara mencion a la relacion
existente entre el bienestar psicolégico y el ejercicio fisico.

Infante, Fernandez y Ros (2012), concluyen que el bienestar psicoldgico y el ejercicio fisico tienen
estrecha relacion, dado que los individuos que hacen actividad fisica se sienten bien y les produce una
sensacion de optimismo, bienestar y estado de animo positivo, y, por otro lado, el sedentarismo seria
un factor importante en el desarrollo de enfermedades mentales.

Otro autor, toma en cuenta la relacion entre el ejercicio fisico y el bienestar psicolégico (positivo y
negativo) e identifica la “correlacion positiva entre ejercicio fisico y autoestima, autoeficacia y el
bienestar psicologico, y la correlacion negativa entre ejercicio, ansiedad y depresion” (McAuley, citado
en Infante, Fernandez & Ros, 2009, pp. 191-192).

En relacion al ejercicio fisico y el bienestar psicoldgico, el Instituto Nacional de la Salud Mental
(NIMH), de Estados Unidos, indica lo siguiente:

1. La condicidn fisica esta asociada positivamente con la salud mental y el bienestar.

2. El ejercicio fisico estd asociado con una reduccion de las emociones estresantes, como los
estados de ansiedad.

3. La ansiedad y la depresion son sintomas comunes de la falta de habilidad y de afrontamiento del
estrés, y el ejercicio fisico ha sido asociado con una disminucién de estados de depresion y
ansiedad leve y moderada.

4. El ejercicio fisico realizado durante periodos prolongados se asocia normalmente con
reducciones de rasgos como la ansiedad y el neuroticismo.

5. Las depresiones severas requieren usualmente un tratamiento profesional, que puede incluir
medicacion, terapia electro convulsiva, o psicoterapia, con ejercicio como un elemento
adjunto.

6. De la practica apropiada del ejercicio fisico se deriva la reduccion de varios indices de estrés,
como la tension neuromuscular, la tasa cardiaca en reposo, y algunas hormonas del estrés.

7. Las opiniones clinicas mantienen en la actualidad que el ejercicio tiene efectos beneficiosos
sobre los estados emocionales, a través de todas las edades y en los dos sexos.

8. Los individuos fisicamente sanos que requieren medicacion psicotropica, pueden realizar
ejercicio fisico cuando el ejercicio y la medicacion estén sujetos a una atenta supervision

médica.
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Revision de la literatura de la actividad fisica, ejercicio fisico y deporte

En el &mbito de la actividad fisica, existen tres conceptos que para la mayoria de los individuos
pudieran ser considerados como sinénimos, estos son: actividad fisica, ejercicio fisico, y deporte. Por
lo que se vuelve necesario hacer la diferencia entre estos, ya que, para fines de esta investigacion y
como Ya ha sido mencionado en péarrafos precedentes, se utilizara el concepto de ejercicio fisico.

Se define actividad fisica como el movimiento que realiza el ser humano, el cual implica un
desplazamiento de los diversos componentes corporales y un gasto energético que puede ser realizado
durante el diario vivir, por ejemplo: la ocupacion de la persona, distraccion, ejercicio y deporte (Nigg,
2003).

El ejercicio, por su parte, es un tipo de actividad fisica, planificado, estructurado y repetitivo, en la
gue el hombre participa con el objetivo establecido de mejorar o mantener alguna de sus cualidades
fisicas como la fuerza, la potencia, la velocidad, la resistencia aerdbica, entre otras (Nigg, 2003).

Castejon (citado en Robles, Abad & Giménez, 2009) define el deporte como:

Actividad fisica donde la persona elabora y manifiesta un conjunto de movimientos o un
control voluntario de los movimientos, aprovechando sus caracteristicas individuales y/o
en cooperacion con otro/ s, de manera que pueda competir consigo mismo, con el medio o
contra otro/ s tratando de superar sus propios limites, asumiendo que existen unas normas
que deben respetarse en todo momento y que también, en determinadas circunstancias,
puede valerse de algun tipo de material para practicarlo (péarr. 16).

Ya sea en el ejercicio fisico o en cualquier otro ambito de la vida, el éxito dependera de muchos y
diversos factores, siendo la motivacién uno de los mas importantes, segin menciona Valdés (citado en
Azofeifa, 2006). El hecho de ser diferentes nos lleva a pensar y actuar diferente a los demas. En esta
diferencia juega un papel fundamental la motivacién de cada persona a actuar de determinada manera,
a pensar diferente a otros, a escoger un estilo de vida, entre otras cosas.

La motivacion juega un papel fundamental en el pensamiento, actitudes y acciones de cada
persona. Es asi, como algunos deciden llevar una vida activa y saludable o méas bien sedentaria.

Capdevila, Nifierola y Pintanel (2004), de la Universidad Auténoma de Barcelona, realizaron un
estudio para validar un test que permite distinguir a los individuos activos de los sedentarios en cuanto
a dos estilos o formas de vida diferente: el estilo saludable y el no-saludable. Este estudio analiz6 las
diferencias de motivacion en una muestra amplia y diversa de sujetos, segun su nivel de practica. Los
resultados arrojaron que los individuos activos tenian una motivacién intrinseca mayor que los
individuos sedentarios. Los motivos méas altos en estos sujetos activos fueron: diversion, bienestar,

control del estrés (estos como motivos mas psicolégicos), mejora de la condicion fisica, mejorar la
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fuerza y resistencia muscular, flexibilidad y agilidad. Estas motivaciones intrinsecas juegan un papel
importante en el mantenimiento de la conducta relacionada al ejercicio fisico.

En el otro extremo, se encuentran los sujetos mas sedentarios. Estas mostraron tener motivaciones
mas extrinsecas, cuya mayor motivacion era la realizacion de ejercicio fisico por temas de salud,
posiblemente por la necesidad de mejorar su estado de salud por prescripcion médica.

Otro estudio realizado por Elmer Garita, con el proposito de conocer los motivos de participacion y
satisfaccion en la actividad fisica, ejercicio fisico y el deporte, arroj6é que los motivos para realizar
gjercicio fisico eran mas extrinsecos que intrinsecos, y que esta motivacion extrinseca estaba enfocada
a la imagen corporal, la apariencia, el mantenimiento del peso y el estrés (Azofeifa, 2006). Por lo que
con este estudio gqueda evidenciado que los individuos mas activos, ademas de buscar recompensas
fisicas tras la realizacién de ejercicio fisico, también buscan recompensas a nivel psiquico o
psicolégico.

Asi también, factores como el género, indice de masa corporal, estado de salud y actitud positiva
hacia el ejercicio, pueden influir en la realizacion de ejercicios fisicos. Esto, de acuerdo a un estudio
realizado por Astudillo y Rojas con el objetivo de identificar la asociacion entre la autoeficacia
percibida y la disposicién al cambio y su relacién con la realizacién de actividad fisica en estudiantes
universitarios (Astudillo & Rojas, 2006).

Por otra parte, estudios realizados en Estados Unidos y en Canada, demostraron que a medida que
la persona va creciendo, su participacion en el ejercicio fisico va disminuyendo (Nigg, citado en
Azofeifa, 2006). Es por esto, que una vez llegada la etapa universitaria, los alumnos pasan por un
periodo critico en donde sus habitos de realizar ejercicio fisico se ven abandonados producto del mayor
tiempo requerido para los estudios, lo que provoca una disminuciéon de las horas de ocio antes
destinadas, entre otras cosas, a la realizacion de ejercicio fisico (Blasco, Capdevilla, Pintanel, Valiente
& Cruz, citados en Azofeifa, 2006).

Se ha demostrado que el ejercicio fisico trae beneficios como fortalecimiento de la autoestima, el
aumento de la sensacién de control, la mejora de la autoconfianza y la mejora del funcionamiento
mental, existiendo explicaciones psicoldgicas, fisioldgicas y sociales para intentar explicar las distintas
formas en que el ejercicio fisico mejora el bienestar psicolégico (Morilla, 2001).

Hoy se puede evidenciar una disminucion significativa de la actividad fisica realizada por el ser
humano. Anteriormente, los individuos primitivos estaban obligados a moverse para conseguir
alimentos, vivienda y poder sobrevivir. En tiempos actuales, ya no se requiere de tanta movilidad para
conseguir los elementos basicos para subsistir. Esto, producto de los adelantos tecnoldgicos,
industrializacion y urbanizacion de las sociedades, lo que permite tener facil acceso a todo sin poner el
cuerpo en actividad, ni realizar esfuerzos fisicos. Sin embargo, estos adelantos, que en cierta forma han

21



ayudado a la sociedad, también acarrean dificultades y malestares, como por ejemplo el sedentarismo
(Zufiiga, 2010).

Segun algunos estudios realizados, queda en evidencia que el ejercicio practicado de forma regular
y moderado conlleva mayores beneficios. Ocupando lugar entre los beneficios méas importantes, el
aumento de la esperanza de vida y bienestar de esta a lo largo de los afios (Zufiiga, 2010).

De acuerdo al nivel de ejercicio y la clasificacion aerdbica, para una persona sedentaria, como para
aquellos que se ejercitan minimamente, se recomienda realizar ejercicio fisico de intensidad liviano a
moderado. Para aquellos que realizan ejercicios esporadicos, y los que practican ejercicio regular, se
recomienda una intensidad moderada a fuerte. Y para los individuos que practican actividad vigorosa,
es recomendada la intensidad desde algo fuerte a fuerte (Lopategui, 2013).

La duracion de las sesiones de ejercicio fisico variara entre los 5 y 60 minutos, dependiendo de la
intensidad del esfuerzo fisico realizado. Se recomienda que, en un principio, la duracién del ejercicio
sea corta y progresivamente vaya aumentando en la medida en que la persona se vaya acostumbrando a
la practica de ejercicio fisico regular y su resistencia cardiovascular mejore (Ferrer, s.f.).

Segin la American College of Sport Medicine (citado en Lopategui, 2013), la duracion del
gjercicio fisico de tipo aer6bico recomendada es de 20 a 60 minutos, para individuos con una aptitud
fisica adecuada, en donde prevalece la duracion por sobre la intensidad del ejercicio. Por otro lado,
para los individuos que recién se integran a la practica fisica se recomienda comenzar con una duracién
de entre los 15 a 30 minutos de ejercicio fisico.

Existe una relacidon entre intensidad y duracion. Esta practica puede tener mayor intensidad y corta
duracién, o menor intensidad y larga duracién. Esta relacién dependerd de los objetivos/metas
propuestos y de la adaptacion de la persona al ejercicio.

A su vez, la frecuencia de las sesiones dependera de la intensidad y duracion del ejercicio, aunque
se recomienda la practica de ejercicio fisico con una frecuencia de entre tres a cinco dias en una

semana, progresivamente (Ferrer, s.f.).

Revision de la literatura sobre la asociacion entre el ejercicio fisico y el bienestar psicoldgico
El efecto del ejercicio fisico sobre el bienestar psicologico se puede concebir como una relacion
circular, ya que, al estar relacionados, ambos son causa y efecto al mismo tiempo (Zufiiga, 2010). Lo
anterior se refiere a que, mientras mas se realice ejercicio fisico de manera regular y moderada, podria
aumentar los beneficios psicoldgicos, y a su vez, quien se sienta con un mejor bienestar psicologico
podria estar mas dispuesto, con mayor motivacioén y con mas energia para la realizacion de ejercicios.
Y por lo que se ha estado sefialando a través de investigacion, esta préctica conlleva a obtener mejores
y mayores beneficios a nivel psicoldgico en los individuos.
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De acuerdo a Zufiiga (2010), el ejercicio fisico:

Practicado recreativamente, produce estados emocionales tales como: diversion, alegria,
autosatisfaccion, orgullo, autoconfianza, excitacion y entusiasmo, entre otros. También,
funciona como moderador de algunos estados emocionales como la ira, colera, disgusto,
miedo, verglenza, rabia, culpabilidad, etc., es decir, ayuda a mantener una estabilidad
emocional (p. 89).

Alejandro Parrilla (2014) propone que la practica regular de ejercicio ayuda a cambiar la
percepcion de bienestar general puesto que en la actualidad el ritmo de vida tiende a generar estreés,
ansiedad, entre otras dificultades psicoldgicas.

Ademas, ayudaria en la autoestima, en mejora de funciones cognitivas como, por ejemplo,
acortamiento del tiempo de reaccién y la mejora de la memoria, la atencidn, la concentracion, y podria
proteger frente al declive cognitivo asociado a la edad (ZUfiga, 2010).

Miguel del Valle Soto, catedratico de la Universidad de Oviedo y delegado del rector para el
Deporte y la Salud, sefiala que la practica del ejercicio fisico pondria fin al sedentarismo que genera
enfermedades coronarias o cerebrovasculares, y que el ejercicio fisico es una actitud mental, un estilo
de vida que da valor al bienestar psicoldgico. También menciona que el ejercicio fisico: “actua sobre el
sistema nervioso central, estabilizando determinadas proteinas y evitando la aparicion de
enfermedades... por lo tanto la mejora del equilibrio mental no es una sensacion subjetiva, sino un
proceso fisiologico objetivo” (del Valle, citado en Parrilla, 2014, parr. 4).

La practica de ejercicio fisico podria beneficiar diversas areas vitales tales como, el area laboral,
académica, sexual y social. Esta Gltima ayudando al paso de un pensamiento y actitud egocéntrica
hacia una en pos de la relacion social. Existen investigaciones que mencionan efectos terapéuticos
positivos en individuos con comportamientos antisociales a las cuales les fue recomendado el ejercicio
fisico (Zufiga, 2010).

Dada la estrecha relacion que existe entre la actividad fisica y la salud, Davis y Peir¢ sefialan que
se le hado importante lugar en la sociedad a los temas relacionados con la prevencion de enfermedades
fisicas y psicologicas, y para ello se ha hecho fuerte la prevencién y la promocién en ambientes y
estilos de vida saludables (Morilla, 2001). Y puesto que desde hace algin tiempo se ha estado
detectando las principales causas de muerte en Espafia, se comienza a estudiar la relacion del ejercicio
fisico con los trastornos de tipo médico (cardiovasculares, obesidad, cancer) y también los de caracter
psicolégico como el estrés, ansiedad y depresion, por lo cual se puede decir que el ejercicio fisico es un
aspecto de la psicologia de la salud, ya que esta préctica produce efectos saludables, ya sea en

prevencion de la aparicion de trastornos y en tratamiento (Blasco, citado en Morilla, 2001).
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Weinberg y Gould (citado en Morilla, 2001), proponen dos hipétesis para explicar cémo funciona

el ejercicio fisico sobre el bienestar:
1. Hipdtesis de la distraccion: La distraccion de eventos estresantes, genera mejoras en las

sensaciones y percepciones.
2. Hipotesis de las endorfinas: El cerebro y la hipdfisis producen endorfinas que reducen la

sensacion de dolor y producen un estado de euforia.
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CAPITULO 111
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Tipo de investigacion y disefio

La presente investigacion es un estudio cuantitativo de tipo descriptivo y transversal.

Un estudio cuantitativo utiliza técnicas estadisticas para conocer a la poblacién que se esta
estudiando. Se basa en el principio de que las partes representan el todo, por lo que no se necesita
estudiar a todos los sujetos de una poblacion, sino que estudiando una cierta parte de la misma se
podria lograr una idea de como es la poblacion en su totalidad. Ademas, se utilizan técnicas de
recoleccién cuantitativas como las encuestas o la medicién, y técnicas de analisis cuantitativas como
las estadisticas descriptivas e inferencial (Hueso & Cascant, 2012). El proposito del estudio descriptivo
es, medir, evaluar y recolectar las caracteristicas y perfiles de individuos, grupos u objetos, y de qué
manera se manifiestan ciertos fendmenos, situaciones, contextos y eventos, describiendo a cada uno de
ellos (Hernandez-Sampieri, Fernandez, & Baptista, 2006).

Los estudios descriptivos tienen el valor de ser mas precisos en cuanto a las dimensiones de los
fendmenos, sucesos, comunidad o situaciones estudiadas. En donde para llevar a cabo este tipo de
estudio, el investigador debera prescindir de un conocimiento previo acerca de lo que se quiere
investigar (Hernandez-Sampieri et al., 2006).

Esta investigacion ademas involucra un tipo de estudio transversal, también denominado de corte,
cuyo proposito es analizar un fenémeno en un periodo corto de tiempo, lo que sucede aqui y ahora
mismo (Garcia, 2004).

Poblacion y muestra

La poblacién consisti6 en N=254 estudiantes actualmente matriculados en la Universidad
Adventista de Chile en la carrera de Psicologia, en el segundo semestre del afio en curso.

Se selecciond una muestra por conveniencia, no aleatoria, la cual consistié en n=112 estudiantes
comprendidos entre los 18 y 26 afios de edad y que se encontraban actualmente matriculados en la
Universidad Adventista de Chile en la carrera de Psicologia, entre el primero y cuarto afio de dicha
carrera, y que estaban presentes en la sala de clases en el momento exacto de aplicar las encuestas, Y,
ademas, que accedan a colaborar de manera voluntaria con esta investigacion.

Se excluyo de esta muestra a los alumnos del quinto afio de la carrera de Psicologia y a aquellos
individuos que estén relacionados con el ejercicio fisico por motivos laborales (entrenadores,
monitores, deportistas profesionales...), debido a que estos individuos pudieran alterar los resultados
de este estudio, puesto que en ocasiones estos individuos pudieren realizar ejercicio fisico simplemente
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por cumplir con su préctica laboral, y no por voluntad propia, pudiendo esto traer consecuencias

negativas en su bienestar psicoldgico. Y el objetivo de este estudio, fue estudiar a aquellos individuos

que realizan ejercicio fisico sin ningun tipo de obligacion.

Operacionalizacion de variables

Variables

Definicion Conceptual

Definicion Instrumental

Definicién Operacional

Edad
(variable cuantitativa)

“Edad cronologica
medida a partir del
nacimiento” (Doron &

Parot, 2008, p. 190).

Se medira en afios:

Edad: afios

Seran considerados para
este  estudio aquellos
alumnos que cumplan con
el criterio de exclusion
que abarca desde los 18
afios de edad hasta los 26
afios de edad.

Género
(variable cualitativa
nominal)

Segin Dio Bleichmar
(citado en Pérez de
Armifio, 2000, parr. 6) el
concepto género se refiere
al “proceso mediante el
cual individuos
biol6gicamente diferentes
se convierten en mujeres
y hombres, mediante la
adquisicion de aquellos
atributos que cada
sociedad define como
propios de la feminidad y
la masculinidad”.

Se medira esta variable a
través de las siguientes
opciones, la cual debera
ser marcada con una X
segun sea su preferencia:

OFemenino
OMasculino

Aquellos individuos que
marquen con una X la
casilla “femenino” seran
considerados dentro del
género femenino.

Aquellos individuos que
marquen con una X la
casilla “Masculino”, seran
considerados dentro del
género masculino.

Afo de la carrera
(variable cualitativa
ordinal)

Afio  que cursa el
estudiante al momento de
ser encuestado.

Para aquellos alumnos
que cursan ramos de
distintos afos, se

considerard el afio en el
que tiene mayor cantidad
de asignaturas.

Se medira esta variable a
través de las siguientes
opciones, la cual debera
ser marcada con una X
segun sea su preferencia:
o1°

02°

03°

04°

(El afo del cual tengan
mas asignaturas)

Aquellos individuos que
marquen con una X la
casilla “1°”, seran
considerados dentro del
primero afio de la carrera
de Psicologia.

Aquellos individuos que
marquen con una X la
casilla “20”, seran
considerados dentro del
segundo afio de la carrera
de Psicologia.

Aquellos individuos que
marquen con una X la
casilla “307) seran
considerados dentro del
tercer afio de la carrera de
Psicologia.

Aquellos individuos que
marquen con una X la
casilla “q07, serdn
considerados dentro del
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cuarto afio de la carrera de

Psicologia.
Ejercicio fisico “Actividad fisica | Esta variable serd medida | 1- Los individuos que
(variable cualitativa planificada, estructuraday | a través de un | marquen la opcion Sl,
ordinal) repetida, cuyo objetivo es | cuestionario  de  seis | seran aquellos que

adquirir,  mantener 0
mejorar la  condicién
fisica.

Para fines de este estudio
se considerd la préactica
deportiva  dentro  del
ejercicio fisico”
(Escalante, 2011, p. 326).

Para este estudio el
concepto de frecuencia
sera entendido como el
nimero de veces que se
lleva a cabo una actividad
durante un lapso
determinado de tiempo.

El concepto de intensidad
sera entendido como el
sentimiento subjetivo de
qué tan duro o cuén
duramente una actividad
fisica es percibida por una
persona.

El concepto de ejercicio
fisico intenso sera
entendido como:
ejercitarte de tal modo
que te haga sudar o te
quedes sin aliento, de
forma que no puedas
mantener una
conversacion, 0 que esta
sea con dificultad,
mientras  realizas el
gjercicio fisico.

El concepto de ejercicio
fisico moderado serd
entendido como:
ejercitarte de tal modo
que puedas mantener una

conversacion, pero con
alguna dificultad,
mientras  realizas el

gjercicio fisico.

El concepto de ejercicio
fisico leve sera entendido
como: ejercitarte de tal

preguntas, el cual se
elaboré basado en algunas
preguntas del Health
Behaviour in  School-
Aged Children (HBSC)
especificamente aquellas
preguntas relacionadas al
ejercicio  fisico. Dicho
cuestionario permite
medir las dimensiones:
frecuencia, intensidad y
duracion de la sesion de
gjercicio fisico.

Las dimensiones de esta
variable seran medidas a
través de las siguientes
preguntas, en donde los
encuestados deberan
marcar con una X la
casilla  segln sea su
preferencia:

1. ¢(Realizas ejercicios
fisicos tales como fltbol,
basquetbol, voleibol,

tenis, tenis de mesa,
aerébica, spinning, subir
montafias (treking,
senderismo, escalada),
artes marciales, saltar la

cuerda, ir al gimnasio,
natacion, yoga,
skateboard, street
workout, calistenia,

ciclismo, handbol, correr,
zumba, Pilates...?

Se excluye: tareas
domésticas, subir
escaleras, jardinear,

pintar, ir de compras...;
también aquellos sujetos
que estén relacionadas
con el ejercicio fisico por
motivos laborales
(entrenadores, monitores,
deportistas
profesionales...):

-SI (1 vez por semana 0

practican ejercicio fisico 1
Vez por semana 0 mas.

Aquellos individuos que
marquen la opcién NO,
serdn aquellos que no
practican ejercicio fisico
por lo menos una vez por
semana, y por lo tanto
pasardan a la Escala de
Bienestar Psicologico de
Ryff.

2- La casilla que marque
el encuestado
correspondera a cuantos
dias realizd ejercicio
fisico en los dltimos 7
dias sin contar el dia de la
encuesta.

3a- La casilla que marque
el encuestado
correspondera a cuantas
veces practicd ejercicio
fisico intenso en los
Gltimos 7 dias sin contar
el dia de la encuesta.

3b- La casilla que marque
el encuestado
correspondera a la
duracién en minutos de la
sesion de ejercicio fisico
intensos practicada en los
Gltimos 7 dias sin contar
el dia de la encuesta.

4a- La casilla que marque
el encuestado
corresponderd a cuéntas
veces practicd ejercicio
fisico moderado en los
Ultimos 7 dias sin contar
el dia de la encuesta.

4b- La casilla que marque
el encuestado
correspondera a la
duracion en minutos de la
sesion de ejercicio fisico
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modo que puedas
mantener una
conversacion con
facilidad, mientras

realizas el ejercicio fisico.

mas)

-NO (menos de 1 vez por
semana), pasa al siguiente
cuestionario: Escala de
Bienestar Psicolégico de

Ryff.

2. En los dltimos 7 dias
(sin contar hoy) ¢cuantos
dias hiciste ejercicio?

0 dias
1 dia
2 dias
3 dias
4 dias
5 dias
6 dias
7 dias

3a. Frecuencia de la
préctica de ejercicio fisico
intenso: ¢Por lo general
cuédntas veces practicas
gjercicio fisico intenso?

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 veces por semana
Menos de 1 vez por
semana

Nunca (pasa a la pregunta
4a)

3b. Duracion de la
practica de ejercicio fisico
intenso: ¢Por lo general
cuanto dura
aproximadamente tu
sesion de ejercicio fisico
intenso?

Menos de 10 minutos
10-20 minutos

20-30 minutos

Mas de 30 minutos

4a. Frecuencia de la
practica de ejercicio fisico
moderado: ¢Por lo general
cuadntas veces practicas

moderado practicada en
los Gltimos 7 dias sin
contar el dia de la
encuesta.

5a- La casilla que marque
el encuestado
correspondera a cuéntas
veces practico ejercicio
fisico leve en los Gltimos
7 dias sin contar el dia de
la encuesta.

5b- La casilla que marque
el encuestado
correspondera a la
duracién en minutos de la
sesion de ejercicio fisico
leve practicada en los
Gltimos 7 dias sin contar
el dia de la encuesta.
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gjercicio fisico
moderado?

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 veces por semana
Menos de 1 vez por
semana

Nunca (pasa a la pregunta
5a)

4b. Duracion de la
practica de ejercicio fisico
moderado: ¢Por lo general
cuanto dura
aproximadamente tu
sesion de ejercicio fisico
moderado?

Menos de 10 minutos
10-20 minutos

20-30 minutos

Mas de 30 minutos

5a. Frecuencia de la
practica de ejercicio fisico
leve: ¢Por lo general
cuantas veces practicas
ejercicio fisico leve?

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 veces por semana
Menos de 1 vez por
semana

Nunca (pasa al siguiente
cuestionario: Escala de
Bienestar Psicolégico de

Ryff)

5b. Duracion de la
préctica de ejercicio fisico
leve: ¢Por lo general
cuanto dura
aproximadamente tu
sesion de ejercicio fisico
leve?

Menos de 10 minutos
10-20 minutos
20-30 minutos
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Mas de 30 minutos

Bienestar psicoldgico
(variable cuantitativa por
puntaje)

(variable cualitativa
nominal por resultado)

“Percepcion  que  una
persona tiene sobre los
logros alcanzados en su
vida, del grado de
satisfaccién personal con
lo que hizo, hace o puede
hacer, desde una mirada
estrictamente personal y
subjetiva” (Casullo,
citado en Garcia, 2015, p.
8).

Se medird esta variable
por medio de los puntajes
del sujeto obtenidos en
los siguientes 39 items de
la adaptacién chilena de
la Escala de Bienestar
Psicolégico de Ryff con
seis opciones de respuesta
(Véliz, 2012):

1= Totalmente en
desacuerdo;

2= Bastante en
desacuerdo;

3= Ligeramente  en
desacuerdo;

4= Ligeramente  de
acuerdo;

5= Bastante de acuerdo;
6= Totalmente de
acuerdo.

Los 39 items son las
siguientes:

1-Estoy contento con

como han resultados las
cosas en mi vida

2- A menudo me siento
solo/a porque tengo pocos
amigos intimos

3- A menudo me siento
solo/a porque tengo pocos
amigos intimos

4-Me preocupa cOmo se
evalUan las elecciones que
he hecho

5- Es dificil dirigir mi
vida hacia un camino que
me satisfaga

6-Disfruto haciendo
planes y trabajar para
hacerlos realidad

7-En general, me siento

seguro/a conmigo
mismo/a

8- No tengo muchas
personas que quieran
escucharme

9- Tiendo a preocuparme
sobre lo que otra gente
piensa de mi

10- Me juzgo por lo que
YO creo que es importante
11- He sido capaz de

Para la correccién de esta
escala se deben invertir
los items: 2, 4,5, 8, 9, 13,
15, 20, 22, 25, 26, 27, 29,
30, 33, 34, y 36,
siguiendo esta pauta:
(1=6) (2=5) (3=4) (4=3)
(5=2) (6=1)

Las dimensiones de la
Escala son las siguientes:
Autoaceptacion: items 1,
7, 13, 19, 25, y 31.
Relaciones positivas:
items 2, 8, 14, 20, 26, y
32.

Autonomia: items 3, 4, 9,
10, 15, 21, 27,y 33.
Dominio del entorno:
items 5, 11, 16, 22, 28, y
39.

Crecimiento personal:
items 24, 30, 34, 35, 36,
37,y 38.

Propésito en la vida:

items 6, 12, 17, 18, 23 y
29.

En la escala total,
aquellos individuos que
obtuvieron 152 puntos o
mas indican tener un alto
bienestar psicoldgico, y
aquellos que tuvieron
menos de 152 puntos
indican no tener un alto
bienestar psicolégico
(Péez, 2008).

30




construir un hogar y un
modo de vida a mi gusto
12- Soy wuna persona
activa al realizar los
proyectos que me
propongo

13-Si pudiera hay muchas
cosas de mi mismo que
cambiaria 14-Siento que
mis amistades me aportan
muchas cosas

15-Tiendo a estar
influenciado por gente
con fuertes convicciones
16- Siento que soy
responsable de la
situacion en la que vivo
17- Me siento bien con lo
hecho en el pasado y con
lo que espero hacer en el
futuro

18- Mis objetivos en la
vida han sido mas
satisfactorios que
frustrantes

19- Me gusta la mayor
parte de los aspectos de
mi personalidad

20- La mayor parte de las
personas  tienen  mas
amigos que yo

21-Tengo confianza en
mis opiniones por sobre
las del consenso general
22 Las demandas de la
vida diaria a menudo me
deprimen

23-Tengo clara la
direccion y el objetivo de
mi vida

24- Siento que sigo
aprendiendo mas sobre mi
mismo/a

25-Me siento
decepcionado/a de mis
logros en la vida

26-No he experimentado
muchas relaciones
cercanas y de confianza
27-Me es dificil expresar
mis opiniones en asuntos

polémicos
28-Soy bueno/a
manejando las

responsabilidades de mi
vida
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29-No tengo claro qué es
lo que intento conseguir
en la vida

30-Hace tiempo que dejé
de intentar hacer grandes
mejoras en mi vida

31- Me siento orgulloso/a
de quien soy y la vida que
llevo

32- Puedo confiar en mis
amigos, y ellos en mi

33- Cambio mis
decisiones si mis amigos
o familia estan en
desacuerdo

34- Mi vida esta bien
como estj, no cambiaria
nada

35- Pienso que es
importante tener nuevas
experiencias
36-Realmente con los
afios no he mejorado
mucho como persona

37- Con el tiempo me he
desarrollado mucho como
persona

38-La vida ha sido un
proceso  continuo  de
estudio, cambio y
crecimiento

39- Si me sintiera infeliz
con mi vida trataria de
cambiarla

Instrumentos de recoleccion de datos

Datos sociodemogréaficos. Se cre6 un cuestionario que evalla las caracteristicas
sociodemograficas de la poblacién tanto hombres y mujeres que se encuentren cursando la carrera de
Psicologia con una edad entre los 18 y 26 afios. Contemplando esta evaluacion en los cursos de
primero a cuarto de la carrera de Psicologia. Dicho instrumento mide: género, edad y afio de la carrera

que cursa.

Cuestionario de ejercicio fisico. Se elabord un cuestionario de seis preguntas basado en algunas
preguntas del Health Behaviour in School-Aged Children (HBSC) especificamente aquellas preguntas

relacionadas al ejercicio fisico (Currie, Inchley, Molcho, Lenzi, Veselska, & Wild, 2014). Dichas
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preguntas proporcionan informacion acerca de las dimensiones que se necesitan medir para este estudio
como: frecuencia, intensidad y duracion de la sesion de ejercicio fisico (ver anexol).

Para efectos de este estudio y mejor comprension de los encuestados, se incluyd la préctica
deportiva dentro del concepto de ejercicio fisico, para evitar confusiones entre una préactica y otra.

Previo a la aplicacion de dicho instrumento, este fue sometido a una validacion por expertos para
medir su fiabilidad y asegurar su correcta creacion. “Un juicio de expertos se define como una opinién
informada de personas con trayectoria en el tema, que son reconocidas por otros como expertos
cualificados en éste, y que pueden dar informacion, evidencia, juicios y valoraciones” (Escobar &
Cuervo, 2008, p. 29). En este proceso participaron siete expertos profesionales entre los cuales se
encuentra un profesional doctor en director de investigacion de la Universidad Adventista de Chile, una
profesional psicéloga y docente de la Universidad Adventista de Chile y de la Universidad de Talca, un
profesional docente de pedagogia en educacion fisica de la Universidad Adventista de Chile con master
en innovacion, calidad y evaluacién en educacion fisica, otro profesional docente de estado en
educacion fisica de la Universidad Adventista de Chile, un profesional doctor y decano de la facultad
de educacion, un profesional doctor en administracion, y director de vinculacion con el medio, y
profesor asociado en la Universidad Adventista de Chile, y por Gltimo una profesional docente de
psicologia en la Universidad Adventista de Chile con magister en psicologia laboral-organizacional.

La validacién por expertos fue puntuada en una escala del 1 al 6, en donde se incluyeron las
siguientes opciones de escala tipo Likert: 1: Muy en desacuerdo; 2: En desacuerdo; 3: En desacuerdo
mas que en acuerdo; 4: De acuerdo mas que en desacuerdo; 5: De acuerdo; 6: Muy de acuerdo. Fue
necesario obtener 4 puntos 0 mas para confirmar la validacion de cada pregunta y del cuestionario en
general.

Los resultados de la validacion fueron los siguientes:

En relacion a la pregunta: “En relacion al dato sociodemografico referido a la edad del estudiante
indique su grado de acuerdo frente a las siguientes afirmaciones”, la media de la adecuacion y de la
pertinencia de la pregunta fue de 6, lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “En relacion al dato sociodemografico referido al género del estudiante
indique su grado de acuerdo frente a las siguientes afirmaciones”, la media de la adecuacion y de la
pertinencia de la pregunta fue de 6, lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacién a la pregunta: “En relacion al dato sociodemografico referido al afio de la carrera que
cursa el estudiante indique su grado de acuerdo frente a las siguientes afirmaciones”, la media de la
adecuacion y de la pertinencia de la pregunta fue de 6, lo que indica que esta pregunta ha sido validada

por los expertos.
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En relacion a la pregunta: “;Realizas ejercicio fisico tales como flitbol, basquetbol, voleibol, tenis,
aerobica, spinning, subir una montafia, artes marciales, saltar la cuerda, ir al gimnasio, natacion, yoga,
skateboard, Street workout, calistenia, ciclismo, handbol, correr, zumba, pilates...?”, la media de la
adecuacion de la pregunta fue de 5, y la media de la pertinencia de la pregunta fue de 5, lo que indica
que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacién a la pregunta: “;En los altimos 7 dias (sin contar hoy) ;cuantos dias hiciste ejercicio?”,
la media de la adecuacion de la pregunta fue de 5, y la media de la pertinencia de la pregunta fue de 6,
lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “;Frecuencia de la practica de ejercicio fisico intenso: ;cuantas veces
practicas ejercicio fisico intenso?”, la media de la adecuacion y de la pertinencia de la pregunta fue de
6, lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “;Duracion de la practica de ejercicio fisico intenso: ¢por lo general
cuanto dura aproximadamente tu sesion de ejercicio fisico intenso?”, la media de la adecuacion de la
pregunta fue de 6, y la media de la pertinencia de la pregunta fue de 5, lo que indica que esta pregunta
ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “;Frecuencia de la practica de ejercicio fisico moderado: ;cuantas veces
practicas ejercicio fisico moderado?”, la media de la adecuacion y de la pertinencia de la pregunta fue
de 6, lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “;Duracion de la practica de ejercicio fisico moderado: ;por lo general
cuanto dura aproximadamente tu sesion de ejercicio fisico moderado?”, la media de la adecuacion y de
la pertinencia de la pregunta fue de 5, lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “;Frecuencia de la practica de ejercicio fisico leve: ;cuéantas veces
practicas ejercicio fisico leve?”, la media de la adecuacion y de la pertinencia de la pregunta fue de 5,
lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En relacion a la pregunta: “;Duracion de la practica de ejercicio fisico leve: ¢por lo general cuanto
dura aproximadamente tu sesion de ejercicio fisico leve?”, la media de la adecuacion y de la
pertinencia de la pregunta fue de 5, lo que indica que esta pregunta ha sido validada por los expertos.

En la valoracion general del cuestionario, se incluyeron las siguientes opciones: excelente, buena,
regular, y deficiente. La media de esta valoracion general fue de 5, lo que indicaria que este

cuestionario ha sido validado por los expertos.

Escala de Bienestar Psicoldgico. Esta escala fue construida por Carol Ryff en 1995, luego fue
adaptada por Dirk Van Dierendonck en el afio 2004. Posteriormente fue adaptada a una version
espafiola en el afio 2006 por Dario Diaz, Raquel Rodriguez Carvajal, Amalio Blanco, Bernardo
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Moreno-Jiménez, Ismael Gallardo, Carmen Valle y Dirk Van Dierendonck. A partir de esta version
espafiola, esta escala ha sido validada en Chile por Alex Véliz Burgos en el afio 2012 (Véliz, 2012). La
version original consta de 120 items, la adaptacién espafiola consta de 39 items pero la Gltima
adaptacion fue validada con una abreviacion a 29 items que representa bien los elementos tedricos
esenciales de cada una de las dimensiones (Diaz, Rodriguez-Carvajal, Blanco, Moreno-Jiménez,
Gallardo, Valle, & Van Dierendonck, 2006). Para fines de este estudio se utilizara la version de 39
items validada en Chile por Alex Véliz en estudiantes universitarios chilenos, en donde los indices de
consistencia interna obtenidos a través de alfa de Cronbach por cada dimension de la Escala de
Bienestar Psicol6gico fueron los siguientes: Autoaceptacion = 0.79, Relaciones positivas = 0.75,
Autonomia = 0.67, Dominio del entorno = 0.62, Propésito en la vida = 0.54, y Crecimiento personal =
0.78.

El formato de respuesta estd compuesto por puntuaciones tipo Likert que van de 1 a 6, en donde 1:
Totalmente en desacuerdo; 2: Bastante en desacuerdo; 3: Ligeramente en desacuerdo; 4:
Ligeramente de acuerdo; 5: Bastante de acuerdo; 6: Totalmente de acuerdo (Véliz, 2012).

Este cuestionario tiene la finalidad de recabar informacién para poder medir seis dimensiones del
bienestar psicolégico. Entre las cuales encontramos: autoaceptacion (6 items), relaciones positivas (6
items), autonomia (8 items), dominio del entorno (6 items), propésito de la vida (7 items), crecimiento
personal (6 items) (Van Dierendonck, citado en Véliz, 2012).

La definicién de cada dimensién es la siguiente:

1. Autoaceptacion: Se refiere a la actitud y apreciacion positiva que se tiene de uno mismo, siendo

consciente de las propias limitaciones (Rangel & Alonso, 2010).

2. Relaciones positivas con otras personas: Son los vinculos sociales que se establecen de manera
significativa, como la confianza en las amistades o la capacidad de amar (Rangel & Alonso,
2010).

3. Autonomia: Capacidad de mantener la individualidad en distintas situaciones de la vida, basado
en las creencias y valores que le permite a un sujeto resistir la presion social y autorregular su
conducta (Rangel, & Alonso, 2010).

4. Dominio del entorno: Es la capacidad de manejar de manera adecuada la propia vida y el medio
social, ademas permite crear un ambiente adecuado en el que el sujeto experimenta la
sensacion de control sobre lo que le rodea (Rangel, & Alonso, 2010).

5. Propdsito y sentido de la vida: Dotar de significado las experiencias de vida (Rangel, & Alonso,
2010).

6. Crecimiento personal: Se refiere al fortalecimiento de las capacidades y desarrollo del propio

potencial (citado en Rangel & Alonso, 2010).
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Previo a la aplicacién de esta escala, se realizé una prueba piloto a diez individuos con el fin de
confirmar la compresion de esta escala tipo Likert, especificamente de las opciones 1y 6 (1: totalmente
en desacuerdo, 6: totalmente de acuerdo), y ademas, verificar la consistencia de las respuestas de
dichos encuestados. En dicha prueba piloto de la compresién de la escala se incorpord solo una
dimension de la Escala de Bienestar Psicolégico, la cual consta de seis preguntas, y las mismas
preguntas se aplicaron en dos ocasiones, a los mismos encuestados, con una distancia de tres dias entre
la primera y la segunda aplicacion. En la primera aplicacién se incluyeron las siguientes opciones de
escala tipo Likert: 1: Totalmente en desacuerdo; 2: Bastante en desacuerdo; 3: Ligeramente en
desacuerdo; 4: Ligeramente en acuerdo; 5: Bastante de acuerdo; 6: Totalmente de acuerdo. En la
segunda aplicacion se incluyeron las siguientes opciones de respuestas: 1: Muy en desacuerdo; 2:
Bastante en desacuerdo; 3: Ligeramente en desacuerdo; 4: Ligeramente en acuerdo; 5: Bastante
de acuerdo; 6: Muy de Acuerdo. Esta prueba realizada dio como resultado que los individuos
encuestados consideraron como iguales las opciones de “Totalmente de acuerdo” y “Muy de acuerdo”;
y las opciones de “Totalmente en desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”, por lo que se decidid6 mantener
las opciones originales de 1: Totalmente en desacuerdo; y 6: Totalmente de acuerdo. Las encuestas

aplicadas se adjuntaron el final de este estudio (ver anexo 3).

Procedimientos

Se solicit6 autorizacion a la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Adventista de Chile
y ademads solicité un dictamen favorable del Comité de Bioética de la misma Universidad para poder
encuestar en los estudiantes de primero a cuarto afio de la carrera de Psicologia de la Universidad
Adventista de Chile.

Previamente a la aplicacion de los instrumentos, el Cuestionario de Ejercicio Fisico fue sometido a
una validacion por expertos para medir su fiabilidad y asegurar su correcta creacion.

Ademés, previo a la aplicacion de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, se realizd una
encuesta a 10 individuos con el fin de confirmar la validez y compresion de esta escala tipo Likert,
especificamente de las opciones 1y 6, y ademas, verificar la consistencia de las respuestas de dichos
encuestados.

Se entreg6 un consentimiento informado antes de aplicar la encuesta, la cual se realizé de manera
autoadministrada durante el horario de clases. La aplicacion de los instrumentos tuvo una duracion
aproximada de 20 minutos por curso.

Finalmente se tabularon los datos en SPSS para su anélisis posterior.
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Analisis estadistico

En primer lugar se realiz6 un andlisis estadistico descriptivo con el fin expresar la manifestacion de
las variables de la muestra en términos de frecuencias y porcentajes en el caso de las variables
cualitativas, utilizando medias y desviaciones tipicas en variables cuantitativas.

Posteriormente, luego de certificar la normalidad de las variables a analizar en este estudio, se
realiz6 una prueba t de Student para estudiar: la variable realizacion de ejercicio fisico (si/no) versus el
bienestar psicoldgico obtenido del puntaje de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff en estudiantes
de la carrera de Psicologia, asi como también para diferenciar Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff
entre sujetos que realizan ejercicio fisico intenso tres 0 mas veces por semana en los Gltimos siete dias
y quienes no realizan ejercicio, y finalmente para las variables Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff
entre sujetos que realizan ejercicio fisico intenso con una duracion de 30 0 mas minutos por sesion y
quienes no realizan ejercicio fisico.

Se utilizé la prueba exacta de Fisher, en tablas de contingencia para analizar la relacion entre las
variables bienestar psicolégico y ejercicio fisico intenso, también en el caso de las variables bienestar
psicolégico y frecuencia del ejercicio fisico intenso.

Los resultados mas importantes se expresaron mediante graficos de error.

Aspectos éticos

Durante todo este proceso, desde la aplicacién de los test hasta la presentacion de los resultados, se
procurd respetar los principios y normas éticas propuestas por Omar Franca en su libro Manual de
psicoética: Etica para psicologos y psiquiatras. En este manual se mencionan los siguientes principios
y normas éticas: beneficencia, autonomia, justicia, confidencialidad, veracidad y consentimiento
valido, y fidelidad a las promesas hechas (Franga-Terragd, 2012).

Se mantuvo el principio de beneficencia ya que se tratd con respeto a los participantes de este
estudio, procurando resguardar el bienestar en los demas sin provocar dafios en los mismos. Ademas de
brindar un trato equitativo en toda la muestra de esta investigacion. Todos tendran el mismo tiempo,
ventajas, oportunidades y accesibilidad a contestar las encuestas, lo cual responderia al principio de
justicia.

Se explico brevemente en qué consisten los test y cudl es el proposito de este estudio, para que
respondan informados y finalmente se les dio la libertad de decidir si participar o no, dandoles la
autonomia de tomar sus propias decisiones sobre la base de sus pensamientos.

Un aspecto muy importante es el resguardo de los datos obtenidos de los individuos que hayan
participado en este estudio. Por lo que se mantuvo en todo momento la confidencialidad de los mismos,
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puesto que las encuetas son andnimas, y ademds, se procur®6 mantener reservado quienes han
participado y cudles han sido sus respuestas.

Los datos obtenidos so6lo se utilizaron con fines pedagdgicos, y en beneficio de dar respuesta a las
hipotesis planteadas en un comienzo para este estudio. Manteniendo la veracidad de los mismos, ya
sean en beneficio o en contra de las hip6tesis planteadas.

Finalmente, entendiendo que se trabajé directamente con individuos durante el procedimiento de
aplicacion de las encuestas, se asumid el compromiso de respetar y cumplir con los principios y
normas éticas ya expuestas, con el fin de no dafiar a ninguna persona, procurando que este estudio

tenga un buen desenlace.
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CAPITULO IV
PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

Una vez aplicado el andlisis estadistico utilizando en programa SPSS, y realizando un filtro para
descartar a aquellas personas que no cumplian con el criterio de edad los cuales debian oscilar entre los
19 a 26 afios de edad, los resultados fueron los siguientes:

La media de la edad fue de 21,15 (+ 1,98) afios. Para la pregunta: “en los ultimos 7 dias (sin contar
hoy) ¢cuantos dias hiciste ejercicio?”, la media fue de 2,52 (+ 1,38) dias (ver tabla 1).

Tabla 1.

Edad, cantidad de dias en los Gltimos siete dias en que hacen ejercicio fisico, género, y afio de la
carrera de los estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

n Minimo Méaximo Media  Desv. tip.*
Edad 112 18,00 26,00 21,1518  (1,97830)
En los ultimos 7 dias (sin 58 0,00 7,00 2,5172  (1,37957)

contar hoy) ¢cuantos dias
hiciste ejercicio?
* Desv. tip.: Desviacion tipica.

Del total de los encuestados, mayoritariamente eran individuos de género femenino en un 81,3%,
las cuales principalmente cursaban el segundo afio de la carrera de Psicologia, las que corresponden al
30,4% del total (ver tabla 2).

Tabla 2.

Género y afio de carrera de los estudiantes de Psicologia, UNACH 2016

Frecuencia Porcentaje
Género (n=112) Femenino 91 81,3
Masculino 21 18,8
Afo de la carrera Primero 25 22,3
(n=112) Segundo 34 30,4
Tercero 24 21,4
Cuarto 29 25,9
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De un total de 112 individuos, 1 individuo omitié esta pregunta, por lo que el total para esta
pregunta quedé comprendido en 111 individuos. De estos 111 individuos, 58 de ellos realizan
ejercicios fisicos tales como fatbol, basquetbol, voleibol, tenis, tenis de mesa, aerébica, spinning, subir
montafias, artes marciales, saltar la cuerda, ir al gimnasio, natacion, yoga, skateboard, street
workout..., los cuales representan al 52,3% del total, y 53 individuos no los realiza, los cuales
corresponden al 47,7% del total de los encuestados (ver tabla 3).

En relacién a la frecuencia y duracién de la practica de ejercicio fisico, los datos mas relevantes
fueron los siguientes:

De un total de 58 individuos que practican ejercicio fisico intenso, un 25,9% lo practica 3-4 veces
por semana que corresponde a 15 individuos, y un 32,8% lo practica 1-2 veces por semana que
corresponde a 19 individuos (ver tabla 3). En cuanto a la duracién de la sesion de ejercicio fisico
intenso, 28 individuos que corresponden al 54,9% realizan més de 30 minutos de ejercicio fisico
intenso por sesion (ver tabla 3).

De un total de 58 individuos que practican ejercicio fisico moderado, un 48,3% lo practica 1-2
veces por semana que corresponde a 28 individuos (ver tabla 3). En cuanto a la duracion de la sesion
de ejercicio fisico moderado, 19 individuos los cuales corresponden al 34,5% lo practican entre 20-30
minutos, y 21 individuos que corresponden al 38,2% realizan mas de 30 minutos de ejercicio fisico
moderado por sesion (ver tabla 3).

De un total de 58 individuos que practican ejercicio fisico leve, un 37,9% lo practica 1-2 veces por
semana que corresponde a 22 individuos (ver tabla 3). En cuanto a la duracién de la sesion de ejercicio

fisico leve, 19 individuos que corresponden al 37,3% lo practican entre 10-20 minutos (ver tabla 3).

Tabla 3.

Cuestionario de ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

Frecuencia Porcentaje
Realiza ejercicios fisicos tales como Si 58 52,3
fatbol, basquetbol, voleibol, tenis, tenis
de mesa, aerdbica, spinning, subir
montafias, artes marciales, saltar la No 53 47,7
cuerda, ir al gimnasio, natacién, yoga,
skateboard, street workout (n=111)

Continua en la pég. siguiente
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Tabla 3 (continuacién pag. anterior).

Cuestionario de ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

Frecuencia Porcentaje

FRECUENCIA de la préctica de
gjercicio fisico INTENSO: ¢cuéntas
veces practicas ejercicio fisico intenso?
(n=58)

DURACION de la préctica de ejercicio
fisico INTENSO: ¢por lo general cuanto
dura aproximadamente tu sesién de
ejercicio fisico intenso? (n=51)

FRECUENCIA de la practica de
gjercicio fisico MODERADO: ;cuantas
veces  practicas  ejercicio  fisico
moderado? (n=58)

DURACION de la préctica de ejercicio
fisico MODERADO: ¢por lo general
cuanto dura aproximadamente tu sesion
de ejercicio fisico moderado? (n=55)

FRECUENCIA de la practica de ejercicio
fisico LEVE: cuantas veces practicas
gjercicio fisico leve? (n=58)

DURACION de la practica de ejercicio
fisico LEVE: ¢por lo general cuanto dura
aproximadamente tu sesion de ejercicio
fisico leve? (n=61)

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 vez por semana

Menos de 1 vez por semana
Nunca

Menos de 10 minutos
10-20 minutos

20-30 minutos

Maés de 30 minutos

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 vez por semana

Menos de 1 vez por semana
Nunca

Menos de 10 minutos
10-20 minutos

20-30 minutos

Mas de 30 minutos

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 vez por semana

Menos de 1 vez por semana
Nunca (pasa a la pregunta
4a)

Menos de 10 minutos
10-20 minutos

20-30 minutos

Més de 30 minutos

4
15
19
13

7

1
10
12
28

2
3
11
28
11
3

1
14
19
21

=N
~N B DN oo ool

19
12
15

6,9
259
32,8
22,4
12,1

2,0
19,6
23,5
54,9

3,4
5,2
19,0
48,3
19,0
5,2

1,8
25,5
34,5
38,2

8,6
8,6
13,8
37,9
19,0
12,1

9,8
37,3
23,5
29,4

Por lo que respecta a la puntuacion obtenida en la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff los

individuos que realizan ejercicio fisico (tales como futbol, basquetbol, voleibol, tenis, tenis de mesa,

aerobica, spinning, subir montafias, artes marciales, saltar la cuerda, ir al gimnasio, natacién, yoga,
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skateboard, street workout...) no presentaron diferencias estadisticamente significativas al compararlos
con los individuos que no realizan ejercicio fisico. La prueba t de Student present6 una p = 0,149 (ver
tabla 4).

Tabla 4.

Comparacion entre los individuos que realizan ejercicio fisico (tales como fatbol, basquetbol, voleibol,
tenis, tenis de mesa, aerdbica, spinning, subir montafias, artes marciales, saltar la cuerda, ir al
gimnasio, natacion, yoga, skateboard, street workout...) y los individuos que no realizan ejercicio
fisico. Prueba t de Student

: -« Error tipico Significacion

N Media  Desv.tip* 4o 12 media (bilateral)
Escalade Sirealiza ejercicio fisico 58193,1379 (20,06782) 2,63503 1,452 0,149
Bienestar
Psicologico No realiza ejercicio fisico  53187,4906  (20,88947) 2,86939
de Ryff
*Desv. tip.: Desviacion tipica.
Alfa=0,05
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Figura 1. Grafico de error: Comparacién entre los individuos que realizan ejercicio fisico (tales como
fatbol, basquetbol, voleibol, tenis, tenis de mesa, aerdbica, spinning, subir montafas, artes marciales,
saltar la cuerda, ir al gimnasio, natacion, yoga, skateboard, street workout...) y los individuos que no
realizan ejercicio fisico.

Respecto a la relaciéon entre el género y la practica de ejercicio fisico (tales como futbol,
basquetbol, voleibol, tenis, tenis de mesa, aerdbica, spinning, subir montafias, artes marciales, saltar la
cuerda, ir al gimnasio, natacién, yoga, skateboard, street workout...), 46 individuos de género femenino
si realizan ejercicio fisico, los que corresponden al 50,5% del total de la muestra, y 45 individuos de
género femenino no lo practican, los representan el 49,5% del total de la muestra. Asimismo, hubieron
12 individuos del género masculino que si practican ejercicio fisico (60,0%), y 8 individuos del género
masculino que no lo practican (40,0%). Por lo que se puede concluir que existe un mayor porcentaje de
individuos del género masculino que si practican ejercicio fisico, en comparacién con el género

femenino (ver tabla 5).

43



Tabla 5.

Tabla de contingencia: Relacion entre género y la préactica de ejercicio fisico en estudiantes de la

carrera de Psicologia, UNACH 2016

¢Realizas ejercicios fisicos? (tales
como fdatbol, basquetbol, voleibol,

tenis, tenis de mesa, aerdbica,
spinning, subir montafias, artes
. . Total
marciales, saltar la cuerda, ir al
gimnasio, natacion, yoga,
skateboard, street workout...)
Si No

Género Femenino  Recuento 46 45 91
% dentro de Género 50,5% 49,5% 100,0%
Masculino  Recuento 12 8 20
% dentro de Género 60,0% 40,0% 100,0%
Total Recuento 58 53 111
% dentro de Género 52,3% 47, 7% 100,0%

Yobtenica = 0,587; p = 0,444; 0 casillas (0,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5.

Estadistico exacto de Fisher valor p = 0,470

De un total de 112 encuestados, 105 de ellos puntuaron con alto bienestar psicoldgico, los cuales

corresponderian al 94,2% de la poblacién total, y solo siete individuos no contarian con un alto

bienestar psicoldgico, quienes abarcan el 5,8% de la poblacion (ver tabla 6).

Tabla 6.

Anélisis del bienestar psicolégico medido a través de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff en
estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

Frecuencia Porcentaje
Escala de No alto bienestar psicolégico 7 58
Bienestar Alto bienestar psicolédgico 94,2
Psicoldgico de 105
Ryff (n=112)
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En cuanto a la relacion entre género y bienestar psicoldgico de los individuos, cinco individuos de

género femenino no tendrian un alto bienestar psicoldgico, los que corresponden al 5,5% del total de la

muestra, y 86 individuos de género femenino presentarian un alto bienestar psicolégico, los que

representan el 94,5% del total de la muestra. De la misma forma, hubieron dos individuos del género

masculino que no tendrian un alto bienestar psicoldgico (9,5%), y 19 individuos del género masculino

que presentarian un alto bienestar psicologico (90,5%). Por lo que se puede concluir que existe un

mayor porcentaje de individuos del género femenino que tendrian un alto bienestar psicolégico, en

comparacion con el género masculino (ver tabla 7).

Tabla 7.

Tabla de contingencia: Relacion entre género y bienestar psicol6gico segln la Escala de Bienestar
Psicolégico de Ryff en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

Bienestar Psicoldgico

No alto bienestar ~ Alto bienestar Total
psicolégico psicolégico

Género Femenino  Recuento 5 86 91
% dentro de Género 5,5% 94,5% 100,0%

Masculino  Recuento 2 19 21
% dentro de Género 9,5% 90,5% 100,0%

Total Recuento 7 105 112
% dentro de Género 6,3% 93,8% 100,0%

Yobtenica = 0,473; p = 0,492; 1 casillas (25,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5.

Estadistico exacto de Fisher valor p =0, 614

La Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, esta tuvo una media de 190,54 + (20,50) (ver tabla 8).

La variable autoaceptacion tuvo una media de 29,87 + (4,71) (ver tabla 8).

La variable relaciones positivas tuvo una media de 29,41 + (4,32) (ver tabla 8).

La variable autonomia tuvo una media de 34,74 + (5,55) (ver tabla 8).

La variable dominio entorno tuvo una media de 30, 30 + (4,04) (ver tabla 8).

La variable crecimiento personal tuvo una media de 34,93 + (4,32) (ver tabla 8).

La variable proposito con la vida tuvo una media de 31,29 + (4,62) (ver tabla 8).
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Tabla 8.

Descripcién de las dimensiones de la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff, en estudiantes de la
carrera de Psicologia, UNACH 2016

N Minimo Maximo Media Desv. tip.*

Escala de Bienestar 112 127,00 228,00 190,5357  (20,49827)
Psicologico de Ryff

Autoaceptacion 112 14,00 36,00 29,8661 (4,71436)
Relaciones Positivas 112 19,00 36,00 29,4107 (4,32165)
Autonomia 112 20,00 47,00 34,7411 (5,54546)
Dominio del entorno 112 16,00 36,00 30,3036 (4,04444)
Crecimiento personal 112 12,00 42,00 34,9286 (4,32198)
Proposito con la vida 112 12,00 36,00 31,2857 (4,61769)

*Desv. tip.: Desviacion tipica.

Por lo que respecta a tener alto bienestar psicol6gico o no alto bienestar psicol6gico los individuos
que realizan ejercicio intenso tres 0 mas veces por semana no presentaron diferencias estadisticamente
significativas al compararlos con los individuos que no realizan ejercicio fisico. La prueba exacta de

Fisher present6 una p = 0,651 (ver tabla 9).

Tabla 9.

Tabla de contingencia: Relacién entre bienestar psicolégico segln la Escala de Bienestar Psicoldgico
de Ryff y ejercicio fisico intenso en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016
Bienestar psicol6gico

No alto bienestar Alto bienestar Total
psicolégico psicolégico
Ejercicio Ejercicio fisico intenso 2 17 19
tres 0 mas veces por
semana en los ultimos
siete dias
No realiza ejercicio fisico 4 49 53
Total 6 66 72

Yobtenida = 0,162; p = 0,687; 2 casillas (50%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5.
Estadistico exacto de Fisher valor p = 0,651
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Respecto a la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, la prueba t de Student no demostrd
diferencias estadisticamente significativas entre los individuos que hacen ejercicio fisico intenso tres o
mas veces por semana en los Ultimos siete dias y los individuos que no realiza ejercicio fisico (p =
0,767) (ver tabla 10).

Tabla 10.

Comparacion entre los individuos que realizan ejercicio fisico intenso tres 0 mas veces por semana en
los Gltimos siete dias y los individuos que no realizan ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de
Psicologia, UNACH 2016. Prueba t de Student

. -, Error tipico Significacion
N Media  Desv.tip.™ o1 media (bilateral)
Escala de Ejercicio  fisico 19 189,2105 (23,48895) 5,38874 0,298 0,767
Bienestar intenso tres o0
Psicoldgico mas veces por
de Ryff semana en los

Gltimos siete dias

No realiza ejercicio 53 187,4906 (20,88947) 2,86939
fisico

*Desv. tip.: Desviacion tipica.
Alfa=0,05

La prueba exacta de Fisher no demostrd diferencias estadisticamente significativas entre los
individuos que realizan ejercicio fisico intenso con una duracién de 30 0 mas minutos por sesién,
versus los que no realizan ejercicio fisico, en relacién con tener alto 0 no alto bienestar psicoldgico (p
=1,000) (ver tabla 11).
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Tabla 11.

Tabla de contingencia: Relacién entre las variables bienestar psicoldgico y frecuencia del ejercicio
fisico intenso, en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

Bienestar psicoldgico

NO alto Alto bienestar Total
bienestar S
Y psicologico
psicolégico
Ejercicio fisico Ejercicio fisico 2 26 28
intenso  con  una intenso  con  una
duracion de 30 o més duracion de 30 0 més
minutos por sesion minutos por sesion
versus no  hace
gjercicio fisico No realiza ejercicio fisico 4 49 53
Total 6 75 81

Yobtenida = 0,004; p = 0,947; 2 casillas (50%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5.
Estadistico exacto de Fisher valor p = 1,000
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Figura 2. Grafico de error: Comparacion entre los individuos que realizan ejercicio fisico intenso tres o
mas veces por semana en los Ultimos siete dias y los individuos que no realizan ejercicio fisico.

Respecto a la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, la prueba t de Student no demostrd
diferencias estadisticamente significativas entre los individuos que hacen ejercicio fisico intenso con

una duracién de 30 o0 mas minutos por sesion y los individuos que no realizan ejercicio fisico (p =

0,500) (ver tabla 12).
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Tabla 12.

Comparacion entre los individuos que realizan ejercicio fisico intenso con una duracion de 30 o mas
minutos por sesion y los individuos que no realizan ejercicio fisico en estudiantes de la carrera de
Psicologia, UNACH 2016. Prueba t de Student

. - Error tipico Significacio
n Media Desv.tip* o). media n (bilateral)
Escala de Ejercicio  fisico 190,857 (21,91687) 4,14190 0,500
Bienestar intenso con una 28 1 0,717
Psicologi duracion de 30 o
co de mas minutos por
Ryff sesion

No realiza ejercicio 5 187,490 (20,88947) 2,86939
fisico 3 6

*Desv. tip.: Desviacion tipica.
Alfa=0,05
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Figura 3. Grafico de error: Comparacién entre los individuos que realizan ejercicio fisico intenso con
una duracion de 30 0 mas minutos por sesion y los individuos que no realizan ejercicio fisico.
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CAPITULO V
DISCUSION, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Discusion

Los estudiantes de primero a cuarto, entre 18 y 26 afios de edad de la carrera de Psicologia en la
UNACH, la media de dias de ejercicio fisico por semana que estos realizan es de 2,52 dias (ver tabla
1), lo que podria considerarse escaso, considerando lo que se recomienda desde los organismos de
salud un minimo de tres dias a la semana (Ferrer, s.f.).

El 47,7% de los encuestados no realiza ejercicio fisico (ver tabla 3), lo cual fue un resultado
preocupante, ya que podria traer repercusiones en la salud de las individuos, puesto que la practica
regular del ejercicio fisico tiene multiples beneficios, entre ellos beneficios psicolégicos como el
aumento de funciones tales como asertividad, confianza, estabilidad emocional, funcionamiento
intelectual, locus de control interno, percepcion, memoria, autocontrol, satisfaccion sexual y bienestar,
segun los aportes de Chirivella (2001).

La comparacion realizada entre los individuos que realizan ejercicio fisico y los que no los realizan
no presenté diferencias estadisticamente significativas, obteniendo una p = 0,149 (ver tabla 4).

Las puntuaciones obtenidas en la relacion entre el género y la practica de ejercicio fisico en
estudiantes arrojaron que existe un mayor porcentaje de individuos del género masculino que si
practican ejercicio fisico (tales como fatbol, basquetbol, voleibol, tenis, tenis de mesa, aerdbica,
spinning, subir montafias, artes marciales, saltar la cuerda, ir al gimnasio, natacion, yoga, skateboard,
street workout...), en comparacién con el género femenino (ver tabla 5).

En el caso de nuestra poblacion solo 7 individuos es decir, 5,8% de los encuestados no lograron
obtener niveles de alto bienestar psicolégico (ver tabla 6) (Ryff & van Dierendonck, 2006). En cuanto
a la relacion entre género y bienestar psicolégico en estudiantes, segiin la Escala de Bienestar
Psicoldgico de Ryff, se puede concluir que existe un mayor porcentaje de individuos del género
femenino que tendrian un alto bienestar psicolégico, en comparacion con el género masculino (ver
tabla 7).

La media obtenida en la Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff de la muestra total fue de 190,5
(ver tabla 8), lo cual indicaria un resultado favorable en cuanto al bienestar psicolégico de los
estudiantes encuestados, ya que de acuerdo a la bibliografia, las individuos que punttan sobre 152 en la
valoracion general de esta escala tendrian un alto bienestar psicoldgico (Paez, 2008). Las puntuaciones

obtenidas en la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff (ver tabla 8) pareciera que son discrepantes
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con lo expresado en el marco tedrico, ya que los resultados no muestran diferencias estadisticamente
significativas entre los individuos que practican ejercicio fisico intenso y los que no practican ejercicio
fisico en relacion al bienestar psicolégico. En este estudio se esperaba encontrar una asociacion
significativa entre las variables mencionadas, como lo menciona Zufiga (2010).

Se puede evidenciar que de los 72 encuestados, 49 de ellos obtuvieron una puntuacién que
indicaria un alto bienestar psicoldgico y no realizarian ejercicio fisico intenso a la vez, resultados que
son interesantes destacar debido a que discrepan con la teoria expresada, el ejercicio fisico no parece
ser relevante en cuanto al bienestar psicolégico (ver tabla 9) (Parrilla, 2014).

Estos resultados podrian estar relacionados con factores como las motivaciones de los estudiantes
hacia la préctica de ejercicio fisico, segin menciona Valdés (citado en Azofeifa, 2006), ademas de la
falta de tiempo asociado a la vida universitaria (Nigg, citado en Azofeifa, 2006).

Se hizo también un analisis que estudio los resultados del puntaje en la Escala de Bienestar
Psicologico de Ryff en estudiantes que no hacen ejercicio y aquellos que realizan ejercicio fisico
intenso, considerando en estos Ultimos la frecuencia y la intensidad del ejercicio fisico. Se observé que
no hubo diferencias entre los individuos que realizan ejercicio fisico intenso tres o mas veces por
semana y los que no realizan ejercicio fisico, en relacion con tener alto o no alto bienestar psicoldgico
(p = 0,651) (ver tabla 9) y no se demostraron diferencias estadisticamente significativas entre los
individuos que realizan ejercicio fisico intenso con una duracién de 30 0 mas minutos por sesion versus
los individuos que no realizan ejercicio, en relacién con tener alto o no alto bienestar psicoldgico (p =
1,000) (ver tabla 11). La prueba t de Student no demostré diferencias estadisticamente significativas
entre los individuos que hacen ejercicio fisico intenso tres 0 mas veces por semana y los individuos que
no realizan ejercicio fisico (p = 0,767) (ver tabla 10), y no se demostrd diferencias estadisticamente
significativas entre los individuos que hacen ejercicio fisico intenso con una duracion de 30 0 mas
minutos por sesion y los individuos que no realizan ejercicio (p = 0,500) (ver tabla 12). Lo que no
coincidio con la bibliografia, pues se expresaba que la realizacion de ejercicio durante 30 minutos o
mas con una intensidad entre moderada a intensa significaba multiples beneficios entre ellos un mejor

bienestar psicolégico (Chirivella, 2001).

Conclusiones
Estos resultados fueron expresados en funcion de una muestra limitada a los estudiantes de
psicologia de la UNACH comprendidos entre los 18 y 26 afios de edad, por lo cual no se debieran

generalizar a otras poblaciones.
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En relacion con la hipdtesis 1: Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la UNACH que
practican ejercicio fisico tres 0 mas veces a la semana, presentan una mejor percepcion de su bienestar
psicoldgico que los que no practican ejercicio fisico. Pudimos observar que no es el caso, pues no se
evidencian diferencias estadisticamente significativas entre los estudiantes que practican ejercicio fisico
intenso y quienes no lo practican. Por tanto, se rechaza la hipdtesis 1 y no se rechaza la hip6tesis nula:
Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la UNACH que practican ejercicio fisico tres 0 mas veces
a la semana, no presentan una mejor percepcion de su bienestar psicolégico que los que no practican
gjercicio fisico.

En relacion con la hipétesis 2: Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la UNACH que
practican ejercicio fisico intenso tres 0 mas veces a la semana, presentan una mejor percepcion de su
bienestar psicologico que los no que practican ejercicio fisico. No se demostraron diferencias
estadisticamente significativas entre los individuos, por lo tanto, se rechaza la hip6tesis 1 y no se
rechaza la hipotesis nula: Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la UNACH que practican
gjercicio fisico intenso tres 0 mas veces por semana, no presentan una mejor percepcion de su bienestar
psicolégico que los que no practican ejercicio fisico.

En relacion con la hipétesis 3: Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la UNACH que
practican ejercicio fisico con una duracién de 30 minutos 0 mas por cada sesion, presentan una mejor
percepcién de su bienestar psicologico que los que no practican ejercicio fisico. No se demostraron
diferencias estadisticamente significativas entre los individuos, por lo que se rechaza la hip6tesis 3 'y no
se rechaza la hipotesis nula: Los estudiantes de la carrera de Psicologia de la UNACH que practican
gjercicio fisico con una duracion de 30 minutos 0 mas por cada sesion, no presentan una mejor

percepcion de su bienestar psicolégico que los que no practican ejercicio fisico.

Recomendaciones
A la Universidad
e Promocionar la participacion en talleres o actividades deportivas.

e Estudiar la disponibilidad de tiempo para la participacion en actividades deportivas.

A futuros investigadores
o Ampliar la muestra en diversas instituciones y carreras.
e Realizar un estudio longitudinal para observar la posible influencia del ejercicio fisico

sobre el bienestar psicologico en estudiantes universitarios.
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ANEXO 1
EVALUACION DE LA ASOCIACION ENTRE EL EJERCICIO FISICO Y EL BIENESTAR
PSICOLOGICO EN ESTUDIANTES DE PSICOLOGIA

Edad: afos

Género: (JFemenino (_JMasculino

Afio de la carrera; (J1° (J2° (J3° (J4° (El afio del cual tengan més asignaturas)

CUESTIONARIO DE EJERCICIO FISICO

1. ¢Realizas ejercicios fisicos tales como futbol, basquetbol, voleibol, tenis, tenis de mesa, aerdbica,
spinning, subir montafas (treking, senderismo, escalada), artes marciales, saltar la cuerda, ir al
gimnasio, natacién, yoga, skateboard, street workout, calistenia, ciclismo, handbol, correr, zumba,

Pilates...?

Se excluye: tareas domésticas, subir escaleras, jardinear, pintar, ir de compras...; también aquellos individuos
que estén relacionadas con el ejercicio fisico por motivos laborales (entrenadores, monitores, deportistas

profesionales...).

@3S (1 vez por semana o més)

O NO (menos de 1 vez por semana), pasa al siguiente cuestionario: Escala de Bienestar Psicologico

de Ryff.

2. En los altimos 7 dias (sin contar hoy) ¢cuéntos dias hiciste ejercicio?

(marca con una X la casilla correspondiente)

0 dias 1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias
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3a. FRECUENCIA de la préctica de ejercicio fisico INTENSO: ¢Por lo general cuantas veces
practicas ejercicio fisico intenso*?

(marca con una X la casilla correspondiente)

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 vez por semana

Menos de 1 vez por semana

Nunca (pasa a la pregunta 4a)

*intenso: ejercitarte de tal modo que te haga sudar o te quedes casi sin aliento, de forma que no puedas mantener

una conversacion, o que esta sea con dificultad, mientras realizas el ejercicio fisico.

3b. DURACION de la préactica de ejercicio fisico INTENSO: ;Por lo general cuanto dura
aproximadamente tu sesion de ejercicio fisico intenso?

(marca con una X la casilla correspondiente)

Menos de 10 minutos

10-20 minutos

20-30 minutos

Mas de 30 minutos
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4a. FRECUENCIA de la préctica de ejercicio fisico MODERADO: ¢Por lo general cuantas veces
practicas ejercicio fisico moderado*?

(marca con una X la casilla correspondiente)

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 vez por semana

Menos de 1 vez por semana

Nunca (pasa a la pregunta 5a)

*moderado: ejercitarte de tal modo que puedas mantener una conversacion, pero con alguna dificultad, mientras

realizas el ejercicio fisico.

4b. DURACION de la practica de ejercicio fisico MODERADO: ¢Por lo general cuanto dura
aproximadamente tu sesion de ejercicio fisico moderado?

(marca con una X la casilla correspondiente)

Menos de 10 minutos

10-20 minutos

20-30 minutos

Mas de 30 minutos
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5a. FRECUENCIA de la préctica de ejercicio fisico LEVE: ¢Por lo general cuéntas veces practicas
gjercicio fisico leve*?

(marca con una X la casilla correspondiente)

Todos los dias

5-6 veces por semana

3-4 veces por semana

1-2 vez por semana

Menos de 1 vez por semana

Nunca (pasa al siguiente cuestionario: Escala de Bienestar Psicoldgico de

Ryff)

*leve: ejercitarte de tal modo que puedas mantener una conversacion con facilidad, mientras realizas el ejercicio
fisico.

5b. DURACION de la practica de ejercicio fisico LEVE: ¢Por lo general cuanto dura
aproximadamente tu sesion de ejercicio fisico leve?

(marca con una X la casilla correspondiente)

Menos de 10 minutos

10-20 minutos

20-30 minutos

Mas de 30 minutos
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ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO DE RYFF

1: Totalmente en desacuerdo
2: Bastante en desacuerdo
3: Ligeramente en desacuerdo
4: Ligeramente de acuerdo
5: Bastante de acuerdo
6: Totalmente de acuerdo
(marca con una X la casilla correspondiente)

ITEMS

PREGUNTA

. Estoy contento con como me han resultados las cosas

. A menudo me siento solo/a porgue tengo pocos amigos intimos

. Expreso mis opiniones, aunque sean opuestas a la mayoria

. Me preocupa como se evallan las elecciones que he hecho

. Es dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga

. Disfruto haciendo planes y trabajar para hacerlos realidad

. En general, me siento seguro/a conmigo mismo/a

. No tengo muchas personas que quieran escucharme

O o N O | B W[IDN|PF

. Tiendo a preocuparme sobre lo que otros piensan de mi

=
o

. Me juzgo por lo que yo creo que es importante

[2=Y
(=Y

. He construido un hogar y modo de vida a mi gusto

[EEN
N

. Soy activo al realizar los proyectos que me propongo

=Y
w

. Hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria

RN
IS

. Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

=Y
(62}

. Tiendo a estar influenciado por gente con fuertes convicciones

16.

Siento que soy responsable de la situacion en la que vivo

17.

Me siento bien con lo hecho en el pasado y con lo que espero hacer en el

futuro

ContinGa en la pag. siguiente
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(marca con una X la casilla correspondiente)

Continuacion pag. anterior

ITEMS

PREGUNTA

2 |3

4

5

18.

Mis objetivos en la vida han sido més satisfactorios que frustrantes

19.

Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad

20.

La mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo

21.

Tengo confianza en mis opiniones por sobre las del consenso general

22.

Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen

23.

Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida

24,

Siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo/a

25.

Me siento decepcionado/a de mis logros en la vida

26.

No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza

27.

Me es dificil expresar mis opiniones en asuntos polémicos

28.

Soy bueno/a manejando las responsabilidades de mi vida

29.

No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida

30.

Hace tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras en mi vida

31.

Me siento orgulloso/a de quien soy y la vida que llevo

32.

Puedo confiar en mis amigos, y ellos en mi

33.

Cambio mis decisiones si mis amigos o familia estan en desacuerdo

34.

Mi vida esta bien como estd, no cambiaria nada

35.

Pienso que es importante tener nuevas experiencias

36.

Realmente con los afios no he mejorado mucho como persona

37.

Con el tiempo me he desarrollado mucho como persona

38.

La vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento

39.

Si me sintiera infeliz con mi vida trataria de cambiarla
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ANEXO 2.

CARTA PARA SOLICITAR DICTAMEN FAVORABLE DEL COMITE DE BIOETICA

Universidad Adventista de Chile
Formulario Comité de Bioética

DICTAMEN DEL COMITE DE BIOETICA DE LA UNIVERSIDAD ADVENTISTA DE CHILE
SOBRE PROYECTOS DE INVESTIGACION QUE UTILICEN DATOS PERSONALES

Presidente del Comité de Bioética Victor Manuel Rosado Mejia, UnACh W
Nombre completo y affliacién institucional

Nombre de los miembros del Comité de Bioética | Rodrigo Andrés Quezada Guzmén, UnAch.

Nombres completos y afiliacion institucional Juan Eduardo Milanao Orrego, UnAch.
Isaac Alejandro Mora Zamudio, UnACh
Secretario del Comité de Biodtica Manuel Ladislao Jiménez Carrasco, UnACh
| Nombre. completa.y sfiiacidn institicions! )

Titulo de la investigacién | “Influencia del ejercicio fisico en el bienestar psicolégico de estudiantes de la carrera de
sobre la que se dictamina Psicologia de la Universidad Adventista de Chile”.

Investigador de contacto | Gindy Porclle Concha, las marposas passje e Roble, 972732107,
Noembre completo y cindyporcile2015@gmail.com
afiliacién institucional

£ Comité de Bioética de la Universidad Adventista de Chile reunido en sesién convocada en forma y

plazos establecidos, vista la documentacion adjunta a la solicitud para la aprobacion de las implicaciones y

aspectos éticos de la investigacion ariba identificada, dictamina:
DICTAMEN correspondiente al acta n.° 2016-009 del 14 de septiembre de 2016 | s no

La investigacion idsgtificada cumple con la normativa legal vigente y los requisitos élicos | x
necesarios y suficientes para resguardar los derechos de los parficipantes del estudio

El Comité de Bioética de la Universidad Adventista de Chile acuerda aprobar las X
implicaciones y aspectos éticos de la investigacién identificada, y por lo tanto aprueba que
la investigacién se pueda llevar a cabo.

Como secretario del Comité de Bioética de la Universidad Adventista de Chile doy fe de este dictamen

del Comiité de Bioética de la UnACh
MNombre: . Manuel Jiménez Camasco
RUT: 1Q19&53¢9

Chillan,"16/08/2016

Comité de Bioéticabiostica@unach.clPagina | 1
Universidad Adventista de Chile: Camina a Taniivoro, km 12 - Chilian - Chile. Casilla 7-D
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ANEXO 3.

PRUEBA PILOTO PARA LA COMPRESION DE ESCALA TIPO LIKERT

Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff

1: Totalmente en desacuerdo
2: Bastante en desacuerdo

3: Ligeramente en desacuerdo
4: Ligeramente de acuerdo

5: Bastante de acuerdo

6: Totalmente de acuerdo

1. Estoy contento con cdmo han resultados las

cosas en mi vida

2. A menudo me siento solo/a porque tengo

pocos amigos intimos

3. Expreso mis opiniones, aunque sean opuestas

a la mayoria

4. Me preocupa como se evallan las elecciones

gue he hecho

5. Es dificil dirigir mi vida hacia un camino que

me satisfaga

6. Disfruto haciendo planes y trabajar para

hacerlos realidad

7. En general, me siento seguro/a conmigo

mismo/a




ANEXO 4.

ANALISIS ESTADISTICOS

Tabla 13.

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra para el puntaje obtenido en la Escala de Bienestar
Psicoldgico de Ryff

Escala de Bienestar
Psicoldgico de Ryff

N 112

Parametros normales?? Media 190,5357
Desviacion tipica (20,49827)

Diferencias mas extremas Absoluta 0,119

Positiva 0,066

Negativa -0,119

Z de Kolmogorov-Smirnov 1,262

Sig. asint6t. (bilateral) 0,083

a. La distribucidn de contraste es la Normal.

b. Se han calculado a partir de los datos.

Tabla 14.

Fiabilidad de la Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff aplicada en estudiantes de la carrea de
Psicologia de la UNACH

Estadisticos de fiabilidad
Alfa de Cronbach n de elementos
0,886 39
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Tabla 15.

Fiabilidad para mostrar si se elimina el elemento para los items de la Escala de Bienestar Psicoldgico
de Ryff

Media de la Varianza de - Alfa de
escalasise laescalasi Correlacion Cronbach si
eliminael  seelimina elemento_-total se elimina el
corregida
elemento el elemento elemento
1. Estoy contento con cdmo me han resultados las 185,5868 394,561 0,438 0,883
cosas
2. A menudo me siento solo/a porque tengo pocos 185,5041 386,085 0,473 0,882
amigos intimos
3. Expreso mis opiniones, aunque sean opuestas a la 185,7769 396,041 0,335 0,884
mayoria
4. Me preocupa cémo se evallan las elecciones que he 186,6446 393,264 0,261 0,886
hecho
5. Es dificil dirigir mi vida hacia un camino que me 185,3140 388,151 0,481 0,882
satisfaga
6. Disfruto haciendo planes y trabajar para hacerlos 185,1736 393,828 0,423 0,883
realidad
7. En general, me siento seguro/a conmigo mismo/a 185,4711 389,018 0,559 0,881
8. No tengo muchas personas que quieran escucharme 185,2893 396,241 0,330 0,884
9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otros piensan de 186,3140 386,684 0,404 0,883
mi
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante 186,1488 413,328 -00,064 0,891
11. He construido un hogar y modo de vida a mi gusto 185,5372 388,784 0,490 0,882
12. Soy activo al realizar los proyectos que me 185,4132 388,594 0,606 0,881
propongo
13. Hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria 186,3802 384,188 0,452 0,882
14. Siento que mis amistades me aportan muchas 185,5702 402,697 0,176 0,887
c0sas
15. Tiendo a estar influenciado por gente con fuertes 186,8099 396,205 0,199 0,888
convicciones
16. Siento que soy responsable de la situacién en la 185,4463 400,149 0,236 0,886
que vivo
17. Me siento bien con lo hecho en el pasado y con lo 185,5124 384,152 0,564 0,880
que espero hacer en el futuro
18. Mis objetivos en la vida han sido mas 185,6860 386,084 0,461 0,882
satisfactorios que frustrantes
19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi 185,5455 382,467 00,660 0,879
personalidad
20. La mayor parte de las personas tienen mas amigos 186,4711 389,335 ,362 0,884
que yo
21. Tengo confianza en mis opiniones por sobre las 185,6364 391,583 0,447 0,882
del consenso general
22. Las demandas de la vida diaria a menudo me 185,7769 378,091 0,634 0,879
deprimen
23. Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida 184,9835 387,766 0,678 0,880
24. Siento que sigo aprendiendo mas sobre mi 184,9256 395,753 0,516 0,882
mismo/a
25. Me siento decepcionado/a de mis logros en la vida 185,1983 383,477 0,655 0,879

Continta en la pag. siguiente
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Tabla 15 (continuacion pag. anterior).

Fiabilidad para mostrar si se elimina el elemento para los items de la Escala de Bienestar Psicologico
de Ryff

Media de la Varianza de . Alfa de
escalasise laescalasi Correlacion Cronbach si
eliminael  seelimina elemento_-total se elimina el
corregida
elemento el elemento elemento
26. No he experimentado muchas relaciones cercanas 185,8430 387,767 0,363 0,884
y de confianza
27. Me es dificil expresar mis opiniones en asuntos 186,1653 385,339 0,401 0,883
polémicos
28. Soy bueno/a manejando las responsabilidades de 185,5372 390,684 0,470 0,882
mi vida
29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en 185,0826 383,726 0,632 0,879
la vida
30. Hace tiempo que dejé de intentar hacer grandes 184,9835 393,183 0,503 0,882
mejoras en mi vida
31. Me siento orgulloso/a de quien soy y la vida que 185,2066 384,065 0,760 0,879
llevo
32. Puedo confiar en mis amigos, y ellos en mi 185,1901 398,839 0,336 0,884
33. Cambio mis decisiones si mis amigos o familia 186,0992 396,090 0,247 0,886
estan en desacuerdo
34. Mi vida esta bien como esta, no cambiaria nada 187,8347 442,972 -0,563 0,901
35. Pienso que es importante tener nuevas 184,9835 392,050 0,530 0,882
experiencias
36. Realmente con los afios no he mejorado mucho 185,9669 385,232 0,319 0,886
COmMO persona
37. Con el tiempo me he desarrollado mucho como 185,1074 386,480 0,626 0,880
persona
38. La vida ha sido un proceso continuo de estudio, 185,0083 387,358 0,607 0,880
cambio y crecimiento
39. Si me sintiera infeliz con mi vida trataria de 185,2893 395,824 0,245 0,886
cambiarla
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Tabla 16.

Relacién entre las variables de bienestar psicol6gico., en estudiantes de la carrera de Psicologia,
UNACH 2016

Auto Relaciones Dominio  Crecimiento Propdsito de

. o Autonomia .
aceptacion positivas del entorno  personal la vida
Auto Correlacién 1,000 0,484™ 0,448™  0,639™ 0,262™ 0,706™
aceptacion  Sig.(bilateral)* . 0,000 0,000 0,000 0,005 0,000
n 112 112 112 112 112 112
Relaciones  Correlacion 1,000 0,252™  0,461™ 0,299™ 0,448™
positivas Sig.(bilateral)* . 0,007 0,000 0,001 0,000
n 112 112 112 112 112
Autonomia  Correlacién 1,000  0,441™ 0,133 0,361™
Sig.(bilateral)* . 0,000 0,161 0,000
n 112 112 112 112
Dominio del Correlacion 1,000 0,389™ 0,651™
entorno Sig.(bilateral)* . 0,000 0,000
n 112 112 112
Crecimiento Correlacion 1,000 0,342™
personal Sig.(bilateral)* . 0,000
n 112 112
Propdsito de Correlacion 1,000
lavida Sig.(bilateral)* .
n 112

* Sig.(bilateral): Significacion (bilateral).
**|_a correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).
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Tabla 17.

Descripcidn de los items de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

_ Totalmente Bastante en Ligeramente Ligeramente | Bastante de | Totalmente
(n=112) en en
desacuerdo de acuerdo acuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo
fx * % fx* % fx * % fx * % fx* % fx* %

1. Estoy contento con como me han resultados las cosas 1 0,9 2 1,8 2 1,8 24 21,4 | 50 446 | 33 29,5
2.irﬁmrr;§nudo me siento solo/a porque tengo pocos amigos 56 500 | 28 250 10 8.9 13 11,6 2 18 3 2.7
3. Expreso mis opiniones, aunque sean opuestas a la mayoria 1 0,9 3 2,7 10 8,9 27 24,1 | 40 357 | 31 21,7
4. Me preocupa como se evalian las elecciones que he hecho 22 196 | 24 | 214 15 13,4 27 24,1 | 19 17,0 5 4,5
5. Es dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga 63 56,3 | 30 26,8 8 7,1 6 5,4 4 3,6 1 0,9
6. Disfruto haciendo planes y trabajar para hacerlos realidad 2 1,8 1 0,9 1 0,9 3 116 | 26 23,2 | 69 61,6
7. En general, me siento seguro/a conmigo mismo/a 3 2,7 5 4,5 6 143 | 44 | 393 | 44 | 393
8. No tengo muchas personas que quieran escucharme 58 51,8 | 41 36,6 4 3,6 4 3,6 4 3,6 1 0,9
9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otros piensan de mi 27 24,1 | 28 25,0 18 16,1 22 19,6 14 12,5 3 2,7
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante 3 2,7 5 4,5 12 10,7 30 26,8 | 38 339 | 24 21,4
11. He construido un hogar y modo de vida a mi gusto 2 18 2 1,8 7 6,3 21 188 | 36 | 32,1 | 44 | 393
12. Soy activo al realizar los proyectos que me propongo 1 0,9 7 6,3 16 143 | 44 393 | 44 | 39,3
13. Hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria 20 179 | 37 33,0 18 16,1 24 214 8 7,1 5 4,5
14. Siento que mis amistades me aportan muchas cosas 2 1,8 3 2,7 7 6,3 13 11,6 47 42,0 | 40 35,7
15. T_mdo a estar influenciado por gente con fuertes 21 18.8 21 188 16 143 28 250 17 152 9 8.0
convicciones
16. Siento que soy responsable de la situacion en la que vivo 2 1,8 4 | 3,6 19 17,0 40 35,7 47 42,0
17. Me siento bien con lo hecho en el pasado y con lo que 5 18 5 | 45 4| 36 18 16.1 33 295 50 446
espero hacer en el futuro
18. Mis objetivos en la vida han sido mas satisfactorios que 6 5.4 4 3.6 4 3.6 17 152 | 40 357 | 41 36.6
frustrantes
19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi 3 2.7 5 18 3 27 19 170 | 45 402 | 40 357
personalidad
20. La mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo 22 196 | 24 21,4 30 26,8 22 19,6 8 7,1 6 5,4
21. Tengo confianza en mis opiniones por sobre las del 5 18 5 18 6 5.4 21 188 | 49 438 | 32 286
consenso general
22. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen 39 34,8 | 39 34,8 16 14,3 9 8,0 7 6,3 2 1,8

Continua en la pég. siguiente
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Tabla 17 (continuacion pég. anterior).

Descripcidn de los items de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, en estudiantes de la carrera de Psicologia, UNACH 2016

_ Totalmente Bastante en Ligeramente Ligeramente | Bastante de | Totalmente
(n=112) en en
desacuerdo de acuerdo acuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo
fx * % fx* % fx * % fx * % fx* % fx* %

23. Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida 2 18 1 0,9 7 6,3 | 25 22,3 | 77 | 68,8

24. Siento que sigo aprendiendo méas sobre mi mismo/a 1 0,9 2 1,8 3 2,7 | 28 250 | 78 | 69,6

25. Me siento decepcionado/a de mis logros en la vida 68 60,7 | 26 23,2 9 8,0 5 4,5 3 2,7 1 0,9

ggh;}l:nr;: experimentado muchas relaciones cercanas y de 45 402 | 30 26.8 14 125 10 8,9 8 71 5 45

27. Me es dificil expresar mis opiniones en asuntos polémicos 35 31,3 | 25 22,3 14 12,5 20 17,9 15 13,4 3 2,7

28. Soy bueno/a manejando las responsabilidades de mi vida 2 1,8 2 1,8 6 5,4 16 143 | 46 41,1 | 40 35,7

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida 78 69,6 | 21 18,8 4 3,6 4 3,6 3 2,7 2 1,8

rSnOi.Vl—i|(zj:1;e tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras en 82 73.2 18 161 7 6.3 3 2.7 1 0.9 1 0.9

31. Me siento orgulloso/a de quien soy y la vida que llevo 1 0,9 1 0,9 4 3,6 6 54 | 41 36,6 59 52,7

32. Puedo confiar en mis amigos, y ellos en mi 1 0,9 1 0,9 2 1,8 11 9,8 36 32,1 61 54,5

33. Cambio mis decisiones si mis amigos o familia estan en 34 304 25 223 25 223 17 152 8 71 3 2.7
desacuerdo

34. Mi vida esté bien como est4, no cambiaria nada 6 54 9 8,0 15 13,4 22 19,6 | 37 33,0 | 23 20,5

35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias 2 1,8 1 0,9 1 0,9 4 3,6 25 22,3 79 70,5

2S}S§ﬁzlmente con los afios no he mejorado mucho como 54 48,2 29 196 9 8,0 3 2.7 1 9.8 13 116

37. Con el tiempo me he desarrollado mucho como persona 1 0,9 3 2,7 3 2,7 6 54 | 28 250 | 71 63,4

38. I__a _V|da ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y 2 18 5 18 1 0.9 7 63 | 20 179 | 80 714
crecimiento

39. Si me sintiera infeliz con mi vida trataria de cambiarla 8 7,1 1 0,9 2 1,8 5 4,5 22 19,6 74 66,1

* fx: frecuencia.
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