u AI Universidad Abierta
4 Interamericana

UNIVERSIDAD ABIERTA INTERAMERICANA

Facultad de Psicologia y Relaciones Humanas

Estrés Percibido y Sentido en la Vida en Practicantes de Yoga de Zona

Sur del Gran Buenos Aires durante el afio 2023

Autora: Maria Aranzaz( Hernandez
Titulo a obtener: Licenciatura en Psicologia.
Tutor: Lic. Gonzalo Alfredo Castiglia

Co-tutora: Lic. Paula Natalia Gerardi

DICIEMBRE 2023



RESUIMEN ...ttt e e e e s nb e e sab e e e nab e e e ane e e 3
N 0L = Uod SRRSO 4
[ oo [0 Tod ol To ] o H USRS 5
ODBJELIVO GENEIAL......ccviieieiieee et re e nte e nreenrs 11
ODbjetiVos ESPECITICOS ....cuviiiieiicie et 11
[ 1T 101 (=TS 1SS USSP 11
1YL= oo (] (o] [ - TSSOSO 11
I3 1=] 1 OSSP 11
PAITICIPANTES ...ttt bbbttt b et b e 12
INSTFUMEINTOS ...ttt sb e et e nn e e nnn e e neenneas 12
PrOCERAIMIBNTO .....eiviiiieiieie ettt ettt sbe e benne e 13
ANALISIS 08 DALOS .....e.vieveeiietieie ettt ettt see bbb reeneas 14
RESUITATOS. ...ttt e te et e e sreeneeeneesneenee s 14
DISCUSION ...ttt te e e et et e ste s teene e b e esaeneeaeseestesrenraeneaneas 18
BIDHOGIafia.. ..o s 22
AANBXOS ...ttt E Rt e bR e b e et et e e nnn e r e nnnas 26
Anexo |. Cuestionario SociodemografiCo ...........ccovveiieii i 26
Anexo Il. Escala de Estrés Percibido [EEP] ..o 27
Anexo Il1. Test de Sentido en la Vida [PIL] ...ocoooiiiiiiiiiiiiieee s 28



Resumen

Se realizd un estudio con enfoque cuantitativo, de tipo ex post facto, de alcance
correlacional y de corte transversal cuyo objetivo fue describir y relacionar los niveles de
estrés percibido y de sentido en la vida de las personas practicantes de yoga. La muestra
estuvo conformada por 105 practicantes de yoga, de ambos sexos (84.8% femenino,
15.2% masculino), con edades comprendidas entre 18 y 79 afios pertenecientes a zona sur
del Gran Buenos Aires. Se aplico la Escala de Estrés Percibido [EEP] y el Test de Sentido
en la Vida [PIL], junto con un cuestionario sociodemogréafico disefiado para el presente
trabajo. Los resultados dieron cuenta de correlaciones negativas del estrés percibido con
el sentido en la vida y todas sus dimensiones: percepcion de sentido, vivencia de sentido,
actitud ante la muerte. En cuanto a las variables sociodemogréficas, el grupo de mayor
edad (50 a 79 afos), en comparacion con el de menor edad (18 a 49 afios) presenté mayor
sentido en la vida y, particularmente, mas vivencia de sentido. Se observo que los niveles
de estrés se reducen con el tiempo de préactica de yoga, pero s6lo en los primeros afios de
practica (menos de 1 afio a 3 afios). Asimismo, una mayor frecuencia de practica (3 veces
por semana 0 mas) refleja mas percepcion de sentido en la vida y una actitud mas positiva
ante la muerte. Se concluye que las variables de estudio estan relacionadas en la poblacién
de practicantes de yoga, de modo que, a mayores niveles de estrés en los sujetos, menor

resulta su percepcién de que la vida tiene un propdsito o sentido.

Palabras clave: Estrés percibido — Sentido en la Vida — Yoga — Adultos.



Abstract

A quantitative, ex post facto, cross-sectional, correlational study was carried out with the
objective of describing and relating the levels of perceived stress and meaning in the lives
of yoga practitioners. The sample consisted of 105 yoga practitioners of both sexes
(84.8% female, 15.2% male), aged between 18 and 79 years, from the southern area of
Greater Buenos Aires. The Perceived Stress Scale [PSS] and the Meaning in Life Test
[PIL] were administered, together with a sociodemographic questionnaire designed for
the present study. The results showed negative correlations of perceived stress with
meaning in life and all its dimensions: perception of meaning, experience of meaning,
attitude towards death. With regard to sociodemographic variables, the older age group
(50 to 79 years), compared to the younger age group (18 to 49 years), presented greater
meaning in life and, particularly, more sense of meaning. It was observed that stress levels
decrease with time of yoga practice, but only in the first years of practice (less than 1 year
to 3 years). Likewise, a higher frequency of practice (3 times per week or more) reflects
a greater perception of meaning in life and a more positive attitude towards death. It is
concluded that the study variables are related in the population of yoga practitioners, so
that the higher the levels of stress in the subjects, the lower their perception that life has

a purpose or meaning.

Key words: Perceived stress - Meaning in life - Yoga - Adults.



Introduccion

Durante el afio 2023, la consultora Voices y la Worldwide Independent Network
of Market Research (WIN) realizaron un estudio global en el que analizaron el estado de
animo de los habitantes de 39 paises. En este contexto, Argentina obtuvo una cifra muy
por debajo del promedio global e incluso una baja notoria y alarmante con respecto a un
estudio anterior del afio 2018, resaltando el estrés como una de las principales causas del
estado de animo negativo en los argentinos (\Voices, 2023).

Actualmente, las personas viven bajo un enorme frenesi que combina muchas
actividades, exigencias laborales y sociales, horarios dificiles de cumplir y dificultades
para compartir tiempo de calidad con las personas del entorno. Es sabido que este ritmo
de vida tan acelerado puede contribuir con la aparicion de distintos sintomas que se
instalan en la vida de los individuos de manera abrupta y se asocian con un incremento
considerable del estrés. En este contexto, la practica de Yoga se vuelve mas frecuente por
la gran cantidad de personas que la inician con el objetivo de mejorar su calidad de vida
(Vidal, 2015).

Al hablar de estrés se hace referencia a una reaccion emocional con distinto grado
de intensidad en el organismo, la cual depende de diversos factores psicosociales de
vulnerabilidad para el sujeto, también conocidos como “factores estresantes” (Castrillon
et al., 2015). Cuando estos estimulos se presentan el ser humano tiene la capacidad de
provocar la respuesta de estrés, que involucra sintomas de tension, preocupacion,
alteracion del suefio, fatiga atipica, limitaciones cognitivas como la dificultad para
memorizar, entre otros (Taibi & Vitello, 2011). Asimismo, si se extiende durante un
periodo prolongado de tiempo, puede aumentar el riesgo de cardiopatia, dolor cronico,

ansiedad, depresion e hipertension arterial (Chrousos, 1995).



Con el propésito de medir los niveles de estrés que perciben los individuos, Cohen
y colaboradores (1983) desarrollaron el instrumento Perceived Stress Scale (PSS), el cual
fue traducido al espafiol como Escala de Estrés Percibido (EEP) y se utiliza para evaluar
el grado en que la vida resulta para el sujeto impredecible, incontrolable o sobrecargada,
entendiendo estos aspectos como componentes centrales de la experiencia del estrés
(Cohen et al., 1983). En la validacion espafiola, Remor (2006) evalu6 los puntajes
obtenidos en la escala por 441 adultos, quienes alcanzaron una media de 25.00 (DE=8.10)
con puntaje minimo de 3 puntos y un maximo de 45. En la misma linea, otros
investigadores utilizaron la EEP, en su version de 10 items, para medir el estrés percibido
en una muestra de 45 pacientes con un diagnéstico de artritis reumatoidea en Ciudad
Auténoma de Buenos Aires, Argentina. Se observo que el promedio de puntaje total para
la muestra era de M=17.20. También dieron cuenta de relaciones positivas del estrés
percibido con la ansiedad, la depresién y la discapacidad funcional y, una relacién
negativa, con la calidad de vida (Martinez-Mufioz et al., 2019).

De acuerdo con Anderzén-Carlsson et al. (2014) los sintomas relacionados con el
estrés suelen tratarse, en primera instancia, con tratamiento farmacoldgico, ya que no
existe otro plan o pauta de tratamiento que permita mejorar la sintomatologia. En este
sentido, se vuelve necesaria la implementacion de otros métodos que contribuyan con la
reduccion de los estresores, siendo el Yoga una de las posibilidades que se ofrece como
tratamiento complementario en el ambito de la atencion de salud. El principal resultado
del yoga meédico como tratamiento de atencion primaria cuando se padece una
enfermedad relacionada con el estrés no es la recuperacion, sino la sensacion de mayor
plenitud por parte del paciente, caracterizandose como una forma de aliviar el dolor,

proporcionar herramientas para afrontar el estrés y atravesar la situacion actual de



sufrimiento de un modo practico, lo que aumenta la autoestima, autoconciencia y el
impacto positivo implicito en la vida del individuo (Anderzén-Carlsson et al., 2014).

Ahora bien, ¢qué es el Yoga y que implica su préctica? La palabra Yoga significa
unién y forma parte de una filosofia milenaria originaria de la India que contempla la
renovacion de la mente, el cuerpo y el espiritu (yo individual), buscando armonizarlas
con el universo a partir de una serie de posturas fisicas, conciencia de la respiracion y
enfoque de la mente. En los inicios del siglo XX, esta préactica comenz0 a utilizarse como
un modo terapéutico de intervencion y reduccion de los niveles de estrés, siendo
reconocida en la promocion de la salud. Sin embargo, su acceso no es generalizado a toda
la poblacién, debido a la existencia de resistencias por parte de grupos religiosos, sociales
y culturales (Quilty et al., 2013).

El objetivo de la préctica es unificar el yo en todos sus planos: fisico, emocional,
espiritual, cognitivo y social, adoptando posturas, ejecutando ejercicios de respiracion,
aplicando técnicas de relajacion y utilizando mecanismos de meditacion. Estas cuatro
actividades del Yoga conducen al despertar universal, pero también ayudan al individuo
a lograr el alivio sintomatico y obtener un cumulo de experiencias de vida gratificantes
en torno a la salud (Giambrone et al., 2018).

Segln Li y Goldsmith (2012), los beneficios medicinales del Yoga cuentan con
evidencia cientifica, la cual sustenta los argumentos acerca de una mejora de la salud
fisica y mental, regulacion del sistema nervioso parasimpatico y reduccion efectiva de la
presion arterial, la frecuencia respiratoria, la tension de los musculos, la frecuencia
cardiaca y las concentraciones de cortisol que se incrementan cuando se activa la
respuesta de estrés. Afios mas tarde, Escobar-Zurita et al. (2019) revisaron mas de cien
ensayos clinicos aleatorios de los ultimos cinco afios en bases de datos como MEDLINE,

Psyclnfo, OVID, AgeL.ine, PubMed y SciELO, con el objetivo de investigar los beneficios,



desventajas y efectividad de la practica de yoga en la reduccién de los niveles de estrés
de quienes la realizan, avalando su implementacion como una practica eficiente para
mitigar los efectos del estrés y ser utilizada como terapia alternativa.

También han surgido aportes al campo de conocimiento sobre los efectos de un
tipo de yoga pasivo, que busca alcanzar la relajacion profunda y al cual se denominé
nidra. Dol (2019) investigd los modos en que 1 hora de yoga nidra cada 15 dias durante
2 meses podia tener efectos en los niveles de estrés vital y la autoestima de un grupo de
estudiantes universitarios de Corea. Los participantes del estudio se dividieron en dos
grupos, uno de ellos participé de las sesiones de yoga y el otro se establecié como grupo
control. El andlisis pretest-postest identificoé una disminucion significativa de la
intensidad del estrés vital y un aumento significativo de la autoestima de los practicantes
en comparacion con el grupo control.

Otro estudio llegd a conclusiones similares al analizar 18 articulos de la base de
datos MedL.ine sobre salud, estrés y yoga en estudiantes universitarios del area de salud.
Los autores identificaron que estos grupos suelen estar altamente estresados por las
exigencias académicas que impactan negativamente en la salud y el desempefio. De esta
manera, la practica de yoga suele utilizarse como una herramienta de disminucion de los
estresores percibidos que incrementar su bienestar fisico y mental (Escobar-Domingo et
al., 2021).

En la actualidad, muchas personas inician la practica no s6lo como un camino
espiritual, sino también, como una herramienta de relajacion, un habito saludable, un
modo de prevenir enfermedades, reducir el estres y/o equilibrar el funcionamiento general
del organismo (Brito, 2010). De esta manera, el Yoga otorga a las personas nuevos

objetivos y propositos de vida (Yadav et al., 2015).



Para Frankl (1990, 1992, 1994, 2001) todos los seres humanos tienen una
orientacion fundamental hacia el sentido, por lo que buscan encontrar un por qué y un
para qué vivir como parte de su motivacion basica. Partiendo de esta premisa, el autor
considerd el vacio existencial como uno de los mas importantes problemas de la
humanidad. Dicho problema se origina por la falta de voluntad de sentido, una fuerza
interior asociada a la dimension espiritual de las personas que, por distintos motivos se
encuentra inactiva. En este punto, explica que la dindmica espiritual para encontrar el
sentido se manifiesta en dos polos: por un lado, el significado que debe cumplirse y, por
otro lado, el individuo que debe cumplirlo (Gottfried, 1999).

El vacio en la existencia se experimenta cuando la persona no logra descubrir un
significado, razén o motivo de su vida, o al menos algin medio de vida, ya sea obtener
placer, dinero, prestigio, reconocimiento u otro fin. Aquel sujeto que no vive en la
basqueda y el descubrimiento de sentido tiene mayor probabilidad de presentar una
patologia psicolédgica conocida como frustracion existencial, cuyos sintomas principales
son la angustia, la apatia, la abulia, la falta de metas, entre otros. Cuando se atraviesa un
vacio existencial aumenta la proliferacion de estados depresivos, adictivos y agresivos
(Frankl, 1990).

Con la intencion de evaluar el constructo propuesto por Frankl, se han
desarrollado diversos instrumentos que pretenden su medicién cualitativa y cuantitativa.
Crumbaugh y Maholick (1969) implementaron el Purpose in Life Test (PIL) para medir
el sentido de la vida en contraposicion con el vacio existencial. Dicho instrumento ha sido
ampliamente utilizado y el interés por aplicarlo aumento considerablemente en los
ultimos afios, especialmente en América Latina y particularmente en Argentina, donde
fue traducido y adaptado al castellano para ser utilizado con poblacion local (Gottfried,

2016).



En la validacion argentina, el instrumento fue aplicado a una muestra de 1441
personas, de ambos sexos, que residian en cinco provincias de Argentina (Mendoza, Buenos
Aires, Salta, Entre Rios y Neuquén), los resultados arrojaron promedios levemente mas altos
para los varones (M=109.27) en comparacion con las mujeres (M=108.12) y para las personas
del grupo de edad 31 a 60 afios (M=112.89) en comparacion al grupo de 18 a 20 (M=106.61)
y al grupo de 21 a 30 (M=107.76). En el caso de la edad, se observo que la diferencia resultaba
estadisticamente significativa; asimismo, el hallazgo result6 indicativo de mayor sentido de
la vida conforme avanzaba la edad de los participantes (Gottfried, 2016). Por su parte, el
estudio realizado por Noblejas de la Flor (2011) utiliz6 el PIL en una muestra de adultos de
nacionalidad espafiola con edades comprendidas entre 16 y 81 afios, alcanzando un puntaje
promedio de 108.07 en sentido de la vida para la muestra total, con un puntaje minimo de 47
y un maximo de 135.

Con base en los antecedentes hallados, se observa que no se ha investigado hasta el
momento el estrés percibido en conjunto con el sentido en la vida en muestras de adultos
argentinos que practican yoga. Investigar la tematica resulta relevante para conocer si la
practica puede beneficiar a todas las personas por igual, aun cuando estas presentan
condiciones fisicas o psicoldgicas tales como, altos niveles de estrés. Asimismo, pretende
indagar si tener un prop6sito como motivacion vital basica se asocia con dichos niveles. Por
todo lo mencionado, el presente estudio pretende responder las siguientes preguntas de
investigacion: ¢coémo son los niveles de estrés percibido y el sentido en la vida de las
personas que practican yoga? ¢el sentido en la vida se incrementa con la edad de los
practicantes? ¢ existe relacion significativa entre el estrés percibido y el sentido en la vida

en la muestra de practicantes de yoga?
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Objetivo General

Describir y relacionar los niveles de estrés percibido y de sentido en la vida de las

personas practicantes de yoga.

Objetivos Especificos

- Describir los niveles de estrés percibido y sentido en la vida de los participantes.
- Comparar el estrés percibido y el sentido en la vida de los practicantes de yoga
segun variables sociodemogréaficas (género, edad, frecuencia de practica de yoga,
tiempo de préactica de yoga).
- Relacionar el estrés percibido y el sentido en la vida con la edad de los
participantes.
- Relacionar el estrés percibido con el sentido en la vida en la muestra de
practicantes de yoga.
Hipotesis
H1: a mayor edad de los practicantes de yoga, mayores resultan sus niveles de
sentido en la vida.
H2: a mayor tiempo de practica de yoga, menores resultan los niveles de estrés
percibido de los practicantes.
H3: existe una relacion significativa y negativa entre el estrés percibido y el

sentido en la vida de los practicantes de yoga.

Metodologia

Disefio

Se realiz6 un estudio de enfoque cuantitativo, basado en un disefio ex post facto

con un alcance correlacional. Los instrumentos de recoleccion de datos fueron
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administrados en un momento determinado, por lo que, la investigacion fue de corte

transversal (Cancela Gordillo et al., 2010).

Participantes

Se utiliz6 un muestreo no probabilistico por decision razonada, donde la eleccion
de los elementos de la muestra no dependid de la causalidad, sino en funcion de algunas
de sus caracteristicas (Corbetta, 2007). Se establecieron los siguientes criterios de
inclusion: ser mayor de 18 afios, ser practicante de yoga, residir en zona sur del Gran
Buenos Aires. Se decidié excluir de la muestra los protocolos de aquellas personas que
practicaban otra actividad diferente al yoga y/o que tomaban alguna medicacion

psiquiatrica.

Instrumentos

Cuestionario de datos sociodemograficos compuesto por preguntas relativas a
género, edad, lugar de residencia, nivel educativo, ocupacion, frecuencia de practica de
yoga, tiempo de practica de yoga, tipo de yoga que practica, si asiste a terapia, si realiza

otra actividad fisica, si recibe alguna medicacion psiquiatrica.

Escala de Estrés Percibido [PPS] (Cohen et al., 1983) en su version al espafiol
(Remor, 2006). Este instrumento de autoinforme fue disefiado para medir el grado de
estrés percibido en el ultimo mes. Consta de 14 items que se responden utilizando una
escala Likert de 5 puntos (O=nunca; 1=casi nunca, 2=de vez en cuando, 3=a menudo,
4=muy a menudo). La puntuacion total de la PSS se obtiene invirtiendo las puntuaciones
de los items 4-5-6-7-9-10-13 y sumando posteriormente los valores de todos los items de

la escala. Una puntuacién mas alta indica un mayor nivel de estrés percibido. La fiabilidad
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relativa a la consistencia interna (coeficiente alfa) para la PSS fue de .81. El valor alfa de

Cronbach obtenido con la muestra del presente estudio fue de .620 para la escala total.

Test de Sentido en la Vida [PIL] (Crumbaugh & Maholick, 1969) en su version
adaptada para poblacion argentina (Gottfried, 2016). Este instrumento de autoinforme fue
disefiado para medir la presencia o carencia de sentido en la vida. Consta de 20 items que
se responden utilizando una escala Likert de 1 a 7 puntos, entre dos sentimientos
extremos. La puntuacién minima del test es de 20 puntos y la maxima de 140 puntos. El
instrumento se compone de 3 factores: percepcion de sentido (items 4, 7, 8, 9, 11, 12, 13,
14, 17, 18, 20), vivencia de sentido (items 1, 2, 3, 5, 19) y actitud ante la muerte (items
(6, 10, 15, 16). En cuanto a la consistencia interna, el primer factor obtuvo un alfa de
0.83; el segundo un alfa de 0.76 y el tercer factor un alfa de 0.66. El estudio de la
confiabilidad de los 20 reactivos alcanz6 un coeficiente de alfa de 0.89 (Gottfried, 2016).
El valor alfa de Cronbach obtenido con la muestra del presente estudio fue de .896 para

la escala total.

Procedimiento

Se accedi6 a la muestra a través de grupos de WhatsApp, redes sociales y contacto
directo por parte de la investigadora con centros donde se practicaba yoga. Se informd a
las personas sobre el objetivo general de la investigacion y se las invitd a colaborar de
manera voluntaria con el estudio. Quienes se mostraron interesados en participar
recibieron acceso a formulario de Google Forms, el cual contenia un consentimiento
informado que debia ser aceptado para poder acceder a la bateria de administracion.
Aquellos participantes que no utilizaban tecnologia recibieron el consentimiento

informado y la bateria de administracion en formato impreso y debieron completarlo de
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modo manual. En todo momento, se garantizé el anonimato y la confidencialidad de los
datos, conforme lo reglamentado por la Ley N° 25.326.

Los instrumentos se administraron durante el periodo comprendido entre octubre
y noviembre del afio 2023, de acuerdo con el siguiente orden: cuestionario
sociodemogréfico, Escala de Estrés Percibido [PPS], Test de Sentido en la Vida [PIL]. El
tiempo de administracion fue de 10 a 15 minutos. Finalmente, los datos fueron exportados

o cargados manualmente a una planilla de datos para su posterior analisis.

Andlisis de Datos

Los datos fueron sistematizados con el software IBM-SPSS version 26. Se realizo
la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov, observando asimetria (p < .05) en
todas las variables y sus dimensiones, a excepcion de la escala de estrés percibido, cuya
distribucion fue simétrica. Se decidié utilizar estadisticos no paramétricos: U de Mann
Whitney y H de Kruskal Wallis para comparar grupos; Rho de Spearman para relacionar

variables.

Resultados

En la Tabla 1 se presentan las caracteristicas de los participantes del estudio. La
muestra estuvo compuesta por N=105 practicantes de yoga, con edades comprendidas
entre 18 y 79 afios (M=49.29; DE=14.37).

Tabla 1.

Caracterizacion de la muestra de practicantes de yoga.

Variable Valores N Porcentaje
Género Femenino 89 84.8
Masculino 16 15.2
Maximo nivel educativo Primario 2 1.9
alcanzado Secundario 30 28.5
Terciario/universitario 67 63.8
Posgrado 6 5.8
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Ocupacion Jornada parcial 21 20.0
Jornada completa 60 57.1

No trabajo 24 22.9

Tiempo de practica de yoga Menos de 1 afio 36 34.3
Entre 1 y 3 afios 28 26.7

Entre 4 y 6 afos 17 16.2

Mas de 6 afios 24 22.9

Frecuencia de préactica de 1 vez por semana 52 49.5
yoga 2 Veces por semana 41 39.0

3 veces por semana 0 mas 12 11.4

Tipo de yoga No lo sé o no lo recuerdo 22 21.0

Natha 46 43.8

Hatha 37 35.2

Tratamiento psicologico Si 32 30.5
No 73 69.5

En la Tabla 2 se realiz6 la descripcion de las variables de estudio utilizando

medidas de tendencia central y de dispersion. De esta manera se informo de cada variable

la media (M), el desvio estandar (DE), los puntajes minimos (Min.) y los méximos (Max.)

Tabla 2.

Descripcion de las variables de estudio con sus dimensiones.

Variable M DE Min. Max.
Estrés Percibido [EEP] 21.79 7.03 5 43
Percepcion de sentido 66.40 8.57 28 77
Vivencia de sentido 27.52 5.34 10 35
Actitud ante la muerte 23.60 3.36 14 28
Sentido en la Vida [PIL] 117.52 15.57 53 140

En la Tabla 3 se compararon los niveles de estrés percibido y sentido en la vida

segun la edad de los participantes. Se decidio utilizar la media de edad (M=49.29) como

punto de corte para dividir la muestra en dos grupos, uno de menor edad (18 a 49 afios) y

otro de mayor edad (50 a 79 afios). Se observaron diferencias en la variable Sentido en la

Vida y su dimension vivencia de sentido, los valores fueron significativamente mas altos

para el grupo de mayor edad. Asimismo, en la dimension actitud ante la muerte se observa

una tendencia (p=.053) del grupo de mayor edad a obtener puntajes mas elevados.
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Tabla 3.

Comparaciones segun grupos de edad.

Variable Menor edad Mayor edad U p.
Rango promedio Rango promedio
Vivencia de sentido 44.42 61.42 932.00 .004
Actitud ante la muerte 47.22 58.67 1077.50 .053
Sentido en la Vida [PIL] 45.53 60.33 989.50 .013

Estadistico aplicado: U de Mann Whitney.

Con la intencién de comparar el estrés percibido y el sentido en la vida segun la
frecuencia de practica de yoga de los participantes, se utilizo la prueba H de Kruskal
Wallis, hallando diferencias significativas (p<.05) en la variable sentido en la vida y sus
dimensiones actitud ante la muerte y vivencia de sentido. De esta manera, se procedio a
utilizar la prueba U de Mann Whitney para comparar grupos de a pares.

Se comparo el grupo de sujetos que practicaban 1 vez por semana con el grupo de
sujetos que practicaba 2 veces por semana, no hallando diferencias significativas en
ninguna de las variables estudiadas. En la Tabla 4 se comparé el grupo de sujetos que
practicaba 2 veces por semana con el grupo que practicaba 3 veces por semana 0 mas. Se
encontrd que las personas que practicaban yoga mas veces en la semana tenian puntajes
significativamente més altos en la variable Sentido en la Vida y en sus dimensiones

percepcion de sentido y actitud ante la muerte.

Tabla 4.

Comparacion de a pares segun frecuencia de practica de yoga.

Variable 2 veces por 3 veces por U p.
semana semana 0 mas
Rango promedio Rango promedio
Percepcion de sentido 24.56 35.33 146.00 .033
Actitud ante la muerte 23.96 37.38 121.50 .008
Sentido en la Vida [PIL] 24.37 36.00 138.00 .022

Estadistico aplicado: U de Mann Whitney.
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Con la intencion de comparar el estrés percibido y el sentido en la vida segun el
tiempo de préctica de yoga de los participantes, se utilizé la prueba H de Kruskal Wallis,
hallando diferencias significativas (p<.05) en las variables Estrés percibido y Sentido en
la Vida con sus dimensiones percepcion de sentido y vivencia de sentido. De esta manera,
se procedio a utilizar la prueba U de Mann Whitney para comparar grupos de a pares.

En la Tabla 6 se compar6 el grupo de sujetos que practicaban hace menos de 1
afio con el grupo de sujetos que practicaba hace entre 1 y 3 afios, hallando diferencias
significativas en Estrés percibido y percepcion de sentido. En Estrés percibido, los valores
fueron mas altos para las personas que practicaban yoga hace menos de 1 afio, mientras
que, en percepcion de sentido fueron mas altos para quienes practicaban en un periodo de
1 a 3 afios. Luego se comparé el grupo de sujetos que practicaban hace entre 4 y 6 afios
con el grupo de sujetos que practicaba yoga hace mas de 6 afios, no hallando diferencias

significativas en ninguna de las variables estudiadas.

Tabla 6.

Comparacion de a pares segun tiempo de practica de yoga.

Variable Menos de 1 afio  Entre 1y 3 afios U p.
Rango promedio  Rango promedio
Estrés Percibido [EEP] 36.51 27.34 359.50 .050*
Percepcion de sentido 28.46 37.70 358.50  .049*

Estadistico aplicado: U de Mann Whitney.

En la Tabla 8 se presentan las correlaciones entre las variables de estudio. Se
observo que la variable Estrés Percibido correlaciond en forma negativa con Sentido en
la Vida y con todas sus dimensiones. Este resultado indica que, a mayor sentido en la vida
de los practicantes de yoga, menores resultan sus niveles de estrés percibido. Las fuerzas
de correlacion fueron moderadas en todos los casos. En cuanto a la edad, se observaron

relaciones significativa y negativa con el Estrés percibido; y positiva con el Sentido en la
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Vida y sus tres dimensiones: percepcion de sentido, vivencia de sentido, actitud ante la

muerte.

Tabla 8.

Correlacion entre las variables de estudio.

Estrés Percepcion Vivencia Actitud Sentido  Edad

Percibido de sentido de antela enla
[EEP] sentido  muerte  Vida
[PIL]

Estrés Percibido . -.514** -542**  -Bb4**  _5Q5**  _207*
[EEP]
Percepcion de : 645**  645**  Q27** .245*
sentido
Vivencia de . 494**  837** .299**
sentido
Actitud ante la . J761** 275*%*
muerte
Sentido en la . .309**
Vida [PIL]
Edad

Nota. ** p<.01; * p<.05
Discusion

El objetivo del presente estudio fue describir y relacionar los niveles de estrés
percibido y de sentido en la vida de las personas practicantes de yoga de zona sur del
Gran Buenos Aires. Para el presente TIF se plantearon cuatro objetivos especificos, los
cuales se abordan en la presente discusion.

El primer objetivo especifico se propuso describir los niveles de estrés percibido
y sentido en la vida, hallando que la muestra presentaba mayores puntajes en la dimension
percepcion de sentido de la variable Sentido en la Vida, seguida de la vivencia de sentido
y, por ultimo, la actitud positiva ante la muerte. La escala total alcanz6 una media de
117.52, lo que resultd mas elevado que los promedios reportados por Noblejas de la Flor

(2021) en su investigacion con adultos de Esparfia, donde la media obtenida fue de 108.07.
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En cuanto al estrés percibido, el puntaje promedio fue de 21.79, el cual fue mas
bajo del obtenido por Remor (2006) en la validacion espafiola del instrumento. Por su
parte, el uso de la EEP con una muestra de pacientes argentinos, indicé niveles ain méas
bajos de estrés percibido (M=17.20; Martinez-Mufioz et al., 2019), no obstante, esta
diferencia de puntaje puede explicarse por la version del instrumento, ya que en el estudio
de Martinez-Mufioz y cols. (2019) se utiliz6 la version abreviada de la EEP que consta de
10 items en lugar de 14 y, por lo tanto, tiene un menor rango de puntajes.

El segundo objetivo especifico buscd comparar el estrés percibido y el sentido en
la vida de los practicantes de yoga segun variables sociodemogréaficas. En primer lugar,
se hallaron diferencias significativas segln la edad, observando que el grupo de mayor
edad (50 a 79 afios), en comparacion con el de menor edad (18 a 49 afios) presentaba
mayor Sentido en la Vida y, particularmente, mas vivencia de sentido. Este resultado fue
consistente con los hallazgos de Gottfried (2016), quien indicd que el sentido en la vida
se incrementaba conforme avanzaba la edad de las personas, siendo que las diferencias
entre grupos en su investigacion otorgaban mayor sentido a los sujetos de 31 a 60 afios
en comparacién con adultos menores, de 18 a 20 y de 21 a 30 afios. Ademas, el analisis
de correlaciones de este trabajo arrojo relaciones significativas y positivas de la edad con
todas las dimensiones del Sentido en la Vida, lo que resulta consistente con la
argumentacion de este autor. De esta manera, la hipétesis 1 del estudio queda confirmada.

La hipdtesis 2 sostuvo que, a mayor tiempo de practica de yoga, menores resultan
los niveles de estrés percibido de los practicantes. Al respecto, los resultados permitieron
confirmar parcialmente la hipotesis, ya que las diferencias se hallaron unicamente entre
quienes practicaban hacia menos de un afio y quienes llevaban practicando yoga entre 1
y 3 afos. Pasados los 3 afios de préactica, no se encontraban diferencias significativas entre

grupos. En este sentido, los niveles de estrés se reducen con el tiempo de practica de yoga,
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pero so6lo en los primeros afios de practica. Sobre este hallazgo, el estudio de Dol (2019)
arrojo informacién relevante, ya que su analisis pre y post test, indicaba que la intensidad
del estrés vital en un periodo de 2 meses disminuia significativamente conforme se
avanzaba en la préctica de yoga. Otros estudios, también revelan la importancia del yoga
como una préctica que ayuda a reducir los efectos del estrés (Brito, 2010; Escobar-
Domingo et al., 2021; Escobar-Zurita et al., 2019).

Las diferencias de grupos en torno a la frecuencia de préctica también indican que
una mayor frecuencia (3 veces por semana 0 mas) refleja mayor percepcion de sentido en
la vida y mayor actitud positiva ante la muerte. Esto puede explicarse por los postulados
de autores como Giambrone et al. (2018) y Yadav et al. (2015), quienes daban cuenta de
los efectos del yoga para producir experiencias de vida gratificantes, otorgar objetivos y
propositos vitales, armonizando el yo en sus planos fisico, emocional, espiritual,
cognitivo y social.

En cuanto a la relacion entre el Estrés Percibido y el Sentido en la Vida, se observé
que estas variables con sus dimensiones correlacionan en forma significativa, negativa y
moderada. Lo que indica que, a mayor nivel de estrés de los practicantes, menores resultan
sus niveles de percepcion de sentido, vivencia de sentido y actitud positiva ante la muerte.
Si bien no se han hallado investigaciones que vinculen el Sentido en la Vida medido con
el PIL y el Estrés percibido con la EEP, puede observarse una relacion tedrica entre estas
variables al tomar los aportes de Anderzén-Carlsson et al. (2014), quienes indicaban que,
en el tratamiento de la sintomatologia de estrés, no se buscaba la recuperacion sino la
sensacion de mayor plenitud por parte del paciente, ya que el impacto positivo implicito
en la vida del individuo contribuia con el alivio del dolor y la reduccion del estrés.

Como limitaciones del presente trabajo se destaca, en primer lugar, el nUmero

muestral, el cual, si bien fue considerado adecuado, podria ampliarse en futuras
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investigaciones para aumentar la representatividad de la muestra. En este sentido, un total
de 105 participantes resulta representativo de una zona geogréfica en particular, en este
caso zona sur del Gran Buenos Aires, pero puede no reflejar las caracteristicas
particulares de todos los practicantes de yoga de Buenos Aires u otros lugares.

En segundo lugar, se destaca como limitacion la heterogeneidad de la muestra,
principalmente se observa la baja cantidad de sujetos de género masculino, siendo que el
grupo femenino representd el 84.8% del total de la muestra. De esta manera, las
comparaciones entre grupos pudieron incluir sesgos por la disparidad en las muestras. En
torno a este aspecto, se recomienda realizar comparaciones con grupos homogéneos de
varones y mujeres para alcanzar resultados certeros.

En tercer lugar, se destaca como limitacion el momento en el cual fueron
administradas las técnicas, considerando que las personas en Argentina durante el periodo
octubre-noviembre se encontraban en épocas de elecciones presidenciales, lo que puede
aumentar la incertidumbre y los niveles de estrés percibido en la poblacion. Por altimo,
cabe hacer referencia a la escasez de estudios sobre la préctica de yoga y su relacién con
el estrés y el sentido en la vida, lo que dificulta la recoleccion de antecedentes de la
investigacion.

Para finalizar, queda abierto un camino en el campo de la investigacion en el cual
se espera que se continue investigando la tematica, con distintas poblaciones y culturas.
Se recomienda realizar comparaciones entre los practicantes en funcion del tipo de yoga
que practican (Natha, Hatha) para evaluar si cada una de estas practicas guarda relacion
con los constructos psicoldgicos como el estrés, el sentido de vida, la satisfaccion, la
calidad de vida, la autoestima, el autoconocimiento, entre otros. También seria
beneficioso profundizar en la relacion entre la duracion y la frecuencia de la préactica de

yoga y sus efectos en el estres y el sentido en la vida. Podria considerarse realizar un
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seguimiento a largo plazo de los practicantes para evaluar como estos constructos
evolucionan a medida que transcurre el tiempo y como los beneficios varian con la
continuidad de la préctica.
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Anexos

Anexo |I. Cuestionario Sociodemografico

Edad: Género: ___ Masculino ____Femenino ___Otro

Lugar de residencia: ___ Zona sur GBA __ Zonanorte GBA __ Zona oeste GBA
___ Otra

Nivel educativo alcanzado: (Marcar con una cruz)

No asisti a la escuela Terciario/universitario
incompleto

Primario incompleto Terciario/universitario
completo

Primario completo Posgrado incompleto

Secundario incompleto Posgrado completo

Secundario completo

Ocupacion (Marcar con una cruz)
No trabajo

Jornada parcial (6hs)

Jornada completa (mas de 6hs)

¢Con qué frecuencia practicas yoga? (Marcar con una cruz)
1 vez x semana 3 veces X semana
2 Veces X semana Mas de 3 veces X semana

Si lo recordas, indica qué tipo de yoga practicas:

¢Hace cuanto tiempo practicas yoga? (Marcar con una cruz)

Hace algunos meses (menos de 1 Entre 4 y 6 afos
ano)
Entre 1y 3 afios Mas de 6 afios
¢Practicas otra actividad fisica? __ Si _ No
¢Recibis tratamiento psicolégico? _ Si _ No
¢ Tomas medicacion psiquiatrica? __ Si _ No
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Anexo I1. Escala de Estrés Percibido [EEP]

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos

durante el tltimo mes. En cada caso, por favor, indique con una cruz cémo usted se ha

sentido o ha pensado en cada situacion utilizando la escala de respuesta.

En el ultimo mes...

1 ¢Con que frecuencia ha estado
afectado por algo que ha ocurrido
inesperadamente?

2 ¢Con qué frecuencia se ha sentido
incapaz de controlar las cosas
importantes en su vida?

3 ¢Con qué frecuencia se ha sentido
nervioso o estresado?

4 ;Con qué frecuencia ha manejado
con éxito los pequefios problemas
irritantes de la vida?

5 ¢Con qué frecuencia ha sentido que
ha afrontado efectivamente los
cambios importantes que han estado
ocurriendo en su vida?

6 ¢Con qué frecuencia ha estado
seguro sobre su capacidad para
manejar sus problemas personales?

7 ¢Con qué frecuencia ha sentido que
las cosas le van bien?

8 ¢Con qué frecuencia ha sentido que
no podia afrontar todas las cosas que
tenia que hacer?

9 ¢Con qué frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida?
10 ¢Con qué frecuencia se ha sentido
al control de todo?

11 ¢Con qué frecuencia ha estado
enfadado porque las cosas que le han
ocurrido estaban fuera de su control?

Nunca

Casi
Nunca

De vez
en
cuando

A Muy a
menudo menudo
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12 ;Con qué frecuencia ha pensado
sobre las cosas que le quedan por

lograr?

13 ¢Con qué frecuencia ha podido

controlar la forma de pasar el

tiempo?

14 ;Con qué frecuencia ha sentido

que las dificultades se acumulan
tanto que no puede superarlas?

Anexo I11. Test de Sentido en la Vida [PIL]

En cada una de las siguientes afirmaciones, rodee con un circulo el namero que

refleje mejor la verdad sobre usted mismo/a. Por favor, sefiale su propia posicion sin

considerar las fluctuaciones pequefias y momentéaneas. Dese cuenta que los nimeros

representan desde un sentimiento extremo hasta su contrario, pudiendo seleccionar desde

el 1 hasta el 7. Si contesta neutro significa que no puede inclinarse hacia ninguno de los

extremos; intente utilizarlo lo menos posible. No existen respuestas correctas ni

incorrectas.
Generalmente estoy...
1 3 4 5 7
Completamente Totalmente
aburrido Neutro entusiasmado
La vida me parece...
7 5 4 3 1
Siempre Completamente
Emocionante Neutro Rutinaria
Para mi vida...
1 3 4 5 7
No tengo Tengo metas y
ninguna meta ni propositos bien
propdsito claro Neutro definidos
Mi existencia, mi vida personal...
1 3 4 5 7
No tiene ningun Tiene mucho
sentido Neutro sentido
Vivo cada dia como...
7 5 4 3 1
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Constantemente Exactamente

Nuevo Neutro idéntico
Si pudiera elegir, preferiria...
1 2 3 4 5 6 7
Vivir mil veces
No haber una vida idéntica
nacido Neutro a lamia
Despues de jubilarme o retirarme, me gustaria...
7 6 5 4 3 2 1

Hacer algunas
de las cosas que

siempre me han Vaguear el resto
interesado Neutro de mi vida
En alcanzar las metas de la vida...
1 2 3 4 5 6 7
He progresado
mucho como
No he para estar
progresado completamente
nada Neutro satisfecho
Mi vida esta...
1 2 3 4 5 6 7
Llena de cosas
Vacia, llena de buenas y
desesperacion Neutro valiosas
Si muriera hoy, sentiria que mi vida...
7 6 5 4 3 2 1
Valié mucho la No valio la pena
pena Neutro para nada
Al pensar mi vida...
1 2 3 4 5 6 7
Me pregunto a Siempre veo una
menudo por razén por lo que
qué existo Neutro estoy aqui
Considero que el mundo en el que vivo...
1 2 3 4 5 6 7
Tiene sentido
Me confunde Neutro para mi
Yo soy
1 2 3 4 5 6 7
Muy
irresponsable Neutro Muy responsable

Creo que el hombre para tomar sus propias decisiones es...
7 6 5 4 3 2 1
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Completamente
limitado por su

Totalmente herencia y
libre para elegir Neutro ambiente
Con respecto a la muerte...
7 5 4 3 2 1
Estoy No estoy
preparado y no preparado y
tengo miedo Neutro tengo miedo
Con respecto al suicidio...
1 3 4 5 6 7
He pensado
seriamente que
es Nunca he
una salida Neutro pensado en ello

Considero que mi capacidad para encontrar un sentido, un proposito o una
mision en mi vida...

mi vida...
Es practicamente
Es muy grande Neutro nula
Mi vida esta...
7 5 4 3 2 1
Fuera de mis
manos y
En mis manos y controlada por
bajo mi control Neutro factores externos
Enfrentarme a mis tareas diarias es...
7 5 4 3 2 1
Una fuente de Una experiencia
placer aburrida y
y satisfaccion Neutro penosa
Yo he descubierto que...
1 3 4 5 6 7
Tengo metas
No tengo claras,
ningln sentido, delimitadas y un
ni proposito, ni sentido de
mision en mi vida que me
vida Neutro satisface
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