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Resumen

El presente estudio se plante6 como objetivo conocer la relacion entre bienestar
psicoldgico y el confinamiento en época de aislamiento social, preventivo y obligatorio,
en runners de la ciudad de Funes durante el 2020. Es un estudio de tipo descriptivo,
transversal, en el cual se trabajo con un muestro incidental de 36 participantes de ambos
sexos. Se utiliz6 como técnica para la recoleccion de datos, la escala de bienestar
psicoldgico de Ryff adaptada al espafiol. La misma estd compuesta por 39 afirmaciones
y mide el nivel de bienestar a partir de 6 dimensiones que constituyen el bienestar
psicoldgico, las mismas son: auto-aceptacion, relaciones positivas, autonomia, dominio
del entorno, crecimiento personal, propdsito en la vida. Tambien, se utilizd un
cuestionario conformado por 17 preguntas realizado ad hoc para estudiar los habitos de
entrenamiento de los participantes e indagar sobre su bienestar psicolégico en épocas de
confinamiento. Se encontrd que los runners que participaron del estudio presentan alto
nivel de bienestar psicoldgico, tanto en general como en cada una de las dimensiones que
lo componen. Con respecto al cuestionario sobre habitos de entrenamiento y bienestar en
época de confinamiento, se encontré que luego del confinamiento estricto los runners
comenzaron a correr mas veces por semana en comparacion con el nimero de dias que
corrian antes del encierro. Por otro lado, un gran porcentaje de los participantes manifesto
sentirse agredido por miembros de la sociedad, por el hecho de salir a correr, aunque no
estaba autorizado hacerlo. Esta encuesta permitié observar los estados de angustia,
tristeza, enojo que sintieron los runners al no poder realizar su actividad, como también
la alegria y tranquilidad al poder volver a hacerlo. De igual manera se vio reflejado lo
poco comprendido y acompafiados que se han visto por la sociedad, al juzgarlos por su
necesidad de salir a correr de igual manera. En cuanto a la relacion entre correr y nivel de
bienestar psicoldgico se encontré que cuanta mas veces por semana corren, mayor es el

nivel de bienestar que presentan.

Palabras claves: bienestar psicologico, runners, covid-19, aislamiento.
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Introduccion
Desde hace varios afios fue aumentando progresivamente la cantidad de personas que
realizan running, ya sea por placer, por razones de salud o competitivamente.

Esto llevo a que se formen grupos unidos por el deseo de correr, los cuales se
fueron apropiando de lugares al aire libre, como plazas y diferentes espacios verdes, tanto
de su lugar de residencia como de ciudades aledafias.

Dentro de estos grupos existen distintas modalidades, algunos realizan la actividad
de manera recreativa, por el solo hecho de compartir, pasarla bien y/o por cuestiones de
salud; otros a los cuales les interesa la competencia, pero no profesionalmente, sino como
forma de auto superacién personal, sin la presion de tener que mantener cierto ritmo; y
aquellos que lo hacen de manera profesional, los llamados de Elite, que buscan superar
sus tiempos en cada carrera y, por eso, tienen que mantener cierto nivel fisico y dedicarle
mayor cantidad de tiempo. Lo que estos grupos tienen en comun es que es una actividad
que hacen de manera rutinaria, que forma parte de su vida cotidiana y a partir de la cual
generan lazos afectivos con sus compafieros de actividad, que muchas veces trascienden
los encuentros deportivos.

El hecho de correr de manera habitual genera en las personas que lo realizan
muchos beneficios fisicos, psiquicos y también sociales; no poder realizarlo los afecta de
manera inversa, generando malestar, molestia, incomodidad entre otras cosas.

Desde la aparicion de la enfermedad del coronavirus (COVID- 19) originado en
Wuhan, provincia de Hubei de la Republica Popular de China, y debido a la gran cantidad
de casos, como a su alto grado de contagio, el 30 de enero de 2020, el Comité de
Emergencia de la Organizacion Mundial de la Salud lo calific6 como una emergencia de
salud mundial. Los contagios fueron aumentando diariamente y copando distintas partes
del mundo, a medida que este virus avanzaba, de igual modo crecian las muertes y con
ellas también las emociones y los pensamientos negativos de las personas en relacion a
este virus.

En Argentina, al decretarse aislamiento social, preventivo y obligatorio en el mes
de marzo del afio 2020, una de las medidas que se tomaron, teniendo en cuenta la rapida
transmision y propagacion del virus, fue el confinamiento social y con esto la restriccion
a asistir a clubes, gimnasios, espacios al aire libre, de este modo inevitablemente
disminuyeron las posibilidades de realizar actividad fisica.

Asi, las personas que utilizaban de modo habitual esos lugares, tuvieron que
buscar diferentes formas sustitutivas para poder seguir su rutina de actividades fisicas de

alguna manera, ya que se vieron afectadas actividades deportivas, que se podian realizar
7



dentro de un club, o aquellas que se hacian de forma competitiva o recreativa, pero
utilizando espacios al aire libre, de la comunidad.

Sin aviso previo, de manera sorpresiva tuvieron que cambiar sus habitos
cotidianos, comenzar a utilizar diferentes herramientas para llevar a cabo sus labores
diarias, herramientas que gran parte de la poblacion desconocian hasta el momento, pero
sin contar con otra opcién, la comunidad se vio obligada a buscar alternativas dentro de
su casa para realizar actividades fisicas que anteriormente se realizaban en espacios
estructurados especificamente para eso.

Si se tiene en cuenta que realizar actividad fisica es de suma importancia para
poseer un buen estado de salud, que ayuda a minimizar los riesgos de obesidad, de
contraer enfermedades cardiacas y refuerza el sistema inmunoldgico, que genera en los
que lo realizan sensacion de bienestar, aumentando el autoconocimiento, autoestima y
valoracion, se puede llegar a imaginar el gran malestar que padecieron aquellas personas
que poseen el habito de hacer actividad fisica y que un dia sin aviso previo no tuvieron
opcion mas que detenerse bruscamente, dejar de hacer aquello que les brindaba tantos
beneficios.

Esta investigacion intenta dar cuenta de la relacion que existe entre el bienestar
psicoldgico y el encierro en época de aislamiento social, preventivo y obligatorio en los
runners, del mismo modo conocer habitos de los runners, antes del aislamiento social
preventivo y obligatorio y durante el mismo. Indagar el bienestar psicologico antes y
durante el aislamiento social preventivo y obligatorio en runners y conocer como
percibieron los runners la actitud de la comunidad en general en relacion a su actividad
en época de aislamiento social, preventivo y obligatorio.

Esta investigacion se llevo a cabo con la participacién voluntaria de 36 personas
que realizan de manera habitual su actividad fisica de running, de ambos sexos y de un
rango etario que va desde los 18 a los 70 afios.

Se utilizaron como instrumentos de recoleccion de datos, un cuestionario para
conocer datos de interés para la investigacion disefiado ad hoc por la autora, la escala de
Bienestar Psicoldgico de Ryff (1989) en version adaptada al espafiol (Diaz, Rodriguez-

Carvajal, Blanco, Moreno Jiménez, Gallardo, Valle, &Van Dierendonck, 2006).



Temay problema
Relacion que existe entre bienestar psicoldgico y el encierro en epoca de aislamiento

social preventivo y obligatorio en runners de la ciudad de Funes, durante el 2020.

Pregunta de investigacion:
¢Cudl es la relacién entre bienestar psicoldgico y el encierro en época de aislamiento

social preventivo y obligatorio en los runners en la ciudad de Funes, durante el 2020?

Objetivo general:

o Analizar la relacién entre el bienestar psicoldgico y el encierro en época de
aislamiento social, preventivo y obligatorio en los runners en la ciudad de Funes, durante
el 2020.

Objetivos especificos:

o Identificar habitos de entrenamiento de los runners de la ciudad de Funes, antes
del aislamiento social preventivo y obligatorio y después del mismo.

o Indagar el bienestar psicolégico durante y después del aislamiento social
preventivo y obligatorio en runners de la ciudad de Funes durante el 2020

o Conocer como percibieron los runners la actitud de la comunidad en general en

relacion a su actividad en época de aislamiento social, preventivo y obligatorio.



Estado del arte
En la actualidad se conoce que realizar actividad fisica brinda importantes y variados
beneficios tanto en lo fisico, como a nivel psicoldgico, en relacion con las emociones, la
autoestima, las relaciones sociales, etc. A continuacion, se detallan investigaciones que
se dedicaron a conocer cuales son estos beneficios.

Existe un estudio realizado en la Universidad de Valencia, (Fernandez-Montejo,
1995) cuyo objetivo es estudiar los efectos de la préctica deportiva sobre la salud mental
y a su vez conocer sobre los mecanismos subyacentes analizando las variaciones de la
testosterona y el cortisol a lo largo del estudio. Esta investigacion se realizé tomando
como muestra 9 varones que practican en competiciones de judo con 2, 5 hs de
entrenamiento diario y por un grupo control de 9 varones no deportistas.

Los resultados obtenidos revelan que los deportistas muestran una ansiedad méas
baja, y mejor estado de animo que los sedentarios. Tanto la testosterona como el cortisol
muestran niveles mas altos en los deportistas que en los sedentarios. Todo indica que la
actividad fisica tiene un efecto positivo sobre la salud mental e incrementa los niveles de
testosterona y cortisol. Ya que la testosterona se relaciona negativamente con la ansiedad
y estado de animo negativo, mientras que el cortisol se asocia con el bienestar, se
considera que la hipercortisolemia observada se debe a una adaptacion fisioldgica al
entrenamiento.

En Espafia se llevd a cabo un estudio (Jiménez, Martinez, Miro, Sanchez,
2007) sobre la relacion entre la actividad fisica, los hébitos saludables y el bienestar
psicoldgico. Se realiz6 tomando una muestra de la Universidad de Aveiro (Portugal) de
208 participantes mujeres y varones con edades entre 17 y 44 afios y un grupo control de
la Universidad de Granada (Espafia) de 239 participantes, mujeres y varones con edades
entre 18 y 47 afios.

La conclusion a la que se arribé es que el bienestar psicologico esta directamente
relacionado con la préctica de actividad fisica. Las personas que llevan a cabo actividades
fisicas se sienten mas saludables, con menor nivel de estrés y con mejor estado de animo
que aquellas personas que no realizan actividad fisica. Los efectos ansioliticos y sobre
emociones como la ira son mas controversiales, ya que no se han encontrado diferencias
notorias entre ambos grupos.

En la Universidad Pontificia Comillas (Sastre Garrudo, 2019) de la ciudad de
Madrid, se llevé a cabo una investigacion cuyo tema es “La influencia del running en el
auto concepto fisico, la depresion y la ansiedad rasgo “y su objetivo es “Realizar un

estudio comparativo del auto concepto fisico, la depresién y la ansiedad rasgo de los
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adultos que practican running frente a los que no practican ninguna actividad fisica. Para
Ilevarla a cabo se tom6 como poblacion a un total de 330 personas de entre 19 y 68 afios
de edad.

En relacion a la variable de auto concepto fisico entre las personas que practican
running y las personas que no practicaban ninguna actividad fisica se observé que las
puntuaciones mas altas obtenidas son por las personas que realizaban running (Mdn=150,
IQR=36) y que las puntuaciones mas bajas obtenidas son por las personas que no realizan
ninguna actividad fisica (Mdn=106, IQR=30).

En la variable nivel de depresidn, se observd una diferencia significativa siendo
mas bajas las puntuaciones obtenidas por las personas que realizaban running (Mdn=26,
IQR=11) que las puntuaciones obtenidas por las personas que no realizaban ninguna
actividad fisica (Mdn=28,50, IQR=9).

Y por ultima en la variable nivel de ansiedad, se observo diferencia significativa,
siendo mas bajas las puntuaciones obtenidas por las personas que realizaban running
(Mdn=34, IQR=14) que las puntuaciones obtenidas por las personas que no realizaban
ninguna actividad fisica (Mdn=36,50, IQR=14) (Sastre Garrudo, 2019).

Se encuentra muy marcada la diferencia entre los beneficios que conlleva el
realizar actividad fisica y por el contrario lo perjudicial que puede llegar a ser el
sedentarismo para el cuerpo fisico, como para la salud mental, y las relaciones sociales.

Muchos investigadores se dedicaron al estudio de los beneficios fisicos que
conlleva la realizacion de actividad fisica, pero tomando lo dicho en un estudio realizado
en la Universidad de San Buenaventura de Medellin (Ramirez ,Vinaccia, Suarez, 2004)
existen otros beneficios que la practica del deporte tiene sobre los procesos de
socializacion, procesos mentales, rendimiento escolar, y ,mejoramiento de la calidad de
vida de las personas que lo practican.

Con respecto a la actividad fisica y los cambios funcionales que puede provocar
en el cerebro, dos de los estudios revisados (Ramirez, Vinaccia, Ramdn) muestran
evidencias cientificas de que asi lo es.

Uno de los estudios realizado en la universidad de Illinois se llevé a cabo mediante
la observacién de un grupo de voluntarios que durante 60 afios llevaron una vida
sedentaria, luego de realizar una caminata rapida durante 45 min tres veces a la semana,
se mejoraron en ellos sus habilidades mentales. Existe también evidencia de que los
procesos cognitivos en nifios que practican actividad fisica de manera sistematica, son

mejores que los que son sedentarios.
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En la poblacion de jévenes adultos se realizd un protocolo de evaluacion cognitiva
antes de que comenzaran con el entrenamiento fisico. Este entrenamiento consistia en
correr por 30 min, tres veces por semana, y luego se los evalu6 nuevamente. Los
resultados mostraron mejor rendimiento en las pruebas aplicadas luego del entrenamiento
en el 94 % de la muestra. La mejoria se evidencio en atencion, control inhibitorio y
memoria de trabajo.

Estudios revisados por (Ramirez, Vinaccia, Ramon) muestran la influencia de la
actividad fisica en la socializacion. Una de las investigaciones en la que se aplicaron 1.000
cuestionarios a padres de nifios escolarizados en escuelas deportivas, a los cuales se les
preguntd sobre los motivos por los que enviaban a sus hijos a escuelas deportivas y la
relacion entre el deporte y la escuela.

Los resultados que se obtuvieron fueron que el 85,5% de los padres eligen escuelas
deportivas porque el deporte mejora los procesos de socializacion en los nifios, y el 8,5%
porque desea formar buenos atletas.

En cuanto a la pregunta por la relacion entre el deporte y la escuela, se obtuvo que
el 80,9% piensa que en la escuela tiene el mismo valor la formacion académica como la
formacidn en un deporte o actividad fisica, ya que en los dos casos se obtiene como
resultado estimular la responsabilidad haciéndole aprender a dividir su tiempo, trabajar
en grupo e incorporar normas. solo un bajo nivel de padres plantea que el deporte
entorpece el rendimiento escolar.

Otro de los estudios revisados (Ramirez, Vinaccia, Ramon,2004) el cual se realizd
a 4690 estudiantes entre 9 y 18 afios de edad en Hong Kong, utilizando un cuestionario
para recopilar datos sobre la actividad fisica y el funcionamiento académico. Cada
estudiante realiz6 de forma individual el cuestionario clasificando su propia actividad
fisicay rendimiento académico. Se vio reflejado en los resultados una correlacién positiva
en la que los estudiantes realizan més actividad fisica presentan un mayor rendimiento
académico.

A partir de toda la evidencia estudiada en la revision se concluye que la realizacion
de actividad fisica, no solo es beneficiosa a nivel fisico sino en todos los otros aspectos
de la vida de las personas. si entendemos que las personas somos seres bio-psico-social-
ambientales, nos damos cuenta que cambios en alguno de esas esferas conlleva
modificaciones en las demas.

Entre los grupos de personas, en relacion a grupo etario, que realizan actividad
fisica, se encuentra aquel grupo de personas que tienen por encima de los 60 o0 65 afios,

nombrado como adultos mayores. También beneficiario de los aportes que genera al
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cuerpo y la mente el realizar actividad fisica. En la Universidad de Sevilla, Espafa, se
estudiaron los beneficios de la actividad fisica sobre la autoestima y la calidad de vida en
adultos mayores (Alfonso Javier Garcia Gonzéalez, Facundo Froment, 2018). Como
objetivo se plante6 el estudio de la relacidn existente entre la Autoestima manifestada
por personas mayores de 65 afios y la realizacion de actividad fisica. La autoestima se
plantea como un componente psicolégico fundamental de la calidad de vida y el bienestar
psicoldgico durante la adultez mayor.

Para llevarlo a cabo se tom6 una muestra compuesta por 184 personas mayores,
de las que 92 realizan actividad fisica frecuentemente y otras 92 desarrollan un estilo de
vida sedentario. Como instrumento se utilizo el cuestionario de Autoestima personal de
Rosenberg.

Como resultado se obtuvo que, con respecto a la autoestima personal, el mayor
que es activo fisicamente por realizar dos 0 méas actividades semanalmente de forma
regular y con una dedicacion minima de dos horas a lo largo de la semana, muestra
desacuerdo en relaciéon con la inclinacion a pensar que en conjunto es un fracaso
(M=3,41), con que a veces se pueda sentir realmente inatil (M=3,13) o0 que no sirve para
nada (M=3,33). La persona mayor tiende a mostrar desacuerdo a la hora de afirmar no
tener muchos motivos para enorgullecerse (M=2,65), y de sentir mas respeto por si mismo
(M=2,55). Los mayores muestran desacuerdo en pensar que son personas dignas de
estima, al menos en igual medida que los deméas (M=1,42); creen tener varias cualidades
buenas (M=1,59); creen timidamente que pueden hacer las cosas tan bien como la
mayoria de la gente (M=1,70); con lo cual, asumen una actitud positiva hacia si mismos
(M=1,75) y manifiestan un estado de satisfaccion consigo mismo en general (M=1,74).
(Alfonso Javier Garcia Gonzélez, Facundo Froment, 2018)

Las personas mayores que manifiestan llevar una vida sedentaria muestran valores
entre dos y tres en las respuestas sobre su percepcion de autoestima personal. De manera
que, opinan en desacuerdo en cuanto a que son personas dignas de estima (M=3,17), que
tienen cualidades buenas (M=3,03), que tienen muchos motivos para enorgullecerse y
que, en general, estan satisfechos consigo mismo (M=3,01). En cambio, los mayores que
no realizan actividades fisicas en su vida diaria estan de acuerdo en su mayoria en el deseo
de sentir mas respeto por si mismo (M=1,87) y a veces se sienten inutiles (M=1,98).
(Alfonso Javier Garcia Gonzalez, Facundo Froment, 2018)

Los resultados obtenidos dan muestra de que los mayores que consideran tener
una mejor autoestima personal, son aquellos que realizan actividades fisicas

frecuentemente.
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En la Universidad de Valencia, Espafa, (Isabel Castillo y Javier Molina-
Garcia,2009) se llevé a cabo una investigacion con el objetivo de estudiar la relacion que
existe entre la actividad fisica, la adiposidad corporal, la competencia fisica percibida y
tres indicadores del bienestar psicoldgico en una muestra de estudiantes universitarios
espanoles.

Este estudio se realizé con la participacion de 639 de entre 18 a 29 afios de la
Universidad de Valencia, Espafia. Los instrumentos utilizados fueron el inventario de
conductas de salud en escolares, las escalas de competencia fisica percibida, autoestima,
satisfaccidn con la vida y vitalidad subjetiva. Y la adiposidad fue expresada a través del
porcentaje de masa grasa.

Como resultado se obtuvo que “los que varones practicaban mas actividad fisica
que las mujeres, se percibian con mayor competencia fisica y autoestima y se sentian méas
vitales que sus pares mujeres; estas, por su parte, tenian un mayor PMG que los varones
(P <0,05). El analisis de correlacion confirmé en ambos sexos una relacion negativa entre
la actividad fisica y el PMG, y positiva entre la actividad fisica y la percepcion de
competencia; la percepcién de competencia se relacion6 positivamente con las variables
del bienestar psicologico. EI PMG se relacion6 negativamente tanto con la percepcion de
competencia como con las variables del bienestar psicoldgico en los varones; pero estas
relaciones no resultaron significativas en las mujeres. A juzgar por los valores del
coeficiente alfa de Cronbach, en este estudio se observo una adecuada fiabilidad de la
escala de competencia fisica percibida (varones: 0,77; mujeres: 0,75), la de autoestima
(varones: 0,81; mujeres: 0,82), la de satisfaccion con la vida (varones: 0,84; mujeres:
0,89) y la de vitalidad subjetiva (varones: 0,85; mujeres: 0,90)”. (Isabel Castillo y Javier
Molina-Garcia, 2009. Pag. 336)

Desde la Universidad Cesar Vallejo, de Per(, Carolina del Pilar Lopez Luis, hace
su aporte realizando un estudio sobre la relacion entre la actividad fisica deportiva y el
bienestar psicologico. (Carolina del pilar Lopez Luis, 2018). Esta investigacion se llevo
a cabo con la colaboracion de los estudiantes del Instituto de Educacion Superior
Tecnoldgico Manuel Seoane Corrales, San Juan.

El realizar actividad fisica regularmente es una prioridad para poder llevar
adelante una vida saludable, a nivel fisico, psiquico y social. De este modo el realizar
actividad fisica, ayuda no solo a mejorar, sino a prevenir posibles enfermedades.

Desde una perspectiva opuesta la inactividad o sedentarismo, en lugar de
favorecer el bienestar, influye en gran manera sobre el malestar, ya se, por ser factor de

riesgo de enfermedades, fisicas, psiquicas, y en las relaciones sociales.
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Por este motivo es necesario estimular la realizacion de actividad fisca, en nifios,
jovenes y adultos.

Como instrumento de la investigacion se utilizo el cuestionario, a partir del cual
se pretende mediante la enunciacion de interrogantes, seleccion datos de interés. Se
utilizaron 2 tipo de cuestionarios, uno para medir la actividad fisica deportiva, el mismo
tiene 20 items, y el otro cuestionario utilizado para medir la variable de bienestar
psicoldgico compuesto por 39 items.

Como resultado se obtuvo que la actividad fisica ya sea, deportiva, moderada, o
intensa/ejercicios, se relaciona de forma directa y significativa con el bienestar
psicoldgico. También se ha comprobado que la inactividad se relaciona de modo inverso
con el bienestar psicolégico.

Hoy en dia la actividad fisica ya no se practica solamente en clubes, gimnasios,
colegios o instituciones cerradas, sino que estd de moda la utilizacion de espacios verdes
para hacerlo. Entre las actividades que se destacan por la utilizacién de espacios publicos
encontramos a runner, los bikers, aquellas personas que contratan un personal training, y
grupos de chicos que pertenecen a clubes y que para entrenarse salen a correr y realizar
ejercicios en espacios cercanos a las inmediaciones de su club. Se pueden encontrar
investigaciones realizadas para estudiar esta nueva manera de aprovechar los espacios
publicos, y para mostrar los beneficios que tiene el hacerlo.

Los espacios publicos urbanos son zonas donde ocurre el intercambio social, al
mismo tiempo lugares donde se puede transitar, y realizar actividad fisica o andar en
bicicleta. En relacion al Running hoy en dia se observa como los espacios publicos y
sobre todo aquellos que contienen gran parte de espacio verde, son utilizados para realizar
esta actividad. Muchos entrenadores estan utilizando estos espacios para reunirse
diariamente con sus alumnos y hacer el entrenamiento requerido. Esto les permite poder
utilizar espacios de mucha superficie, y que a la vez puedan asistir a €50s grupos un gran
numero de personas al mismo horario.

Hay otro grupo de personas que hacen running y que no entrenan junto con un
grupo, pero que también utilizan los espacios verdes para realizar su actividad.

A partir de una revisién literaria (Yoselyn Urbina Casasola, 2014) que forma
parte de un estudio realizado en Costa Rica se llevo a cabo la investigacion de aquellos
posibles efectos positivos que pueden tener el empleo del espacio publico urbano,
especificamente las ciclo-vias sobre el bienestar fisico y psicologico de las personas que
lo utilizan. Para ello se tomaron dos conceptos y su relacién con el uso de las ciclo-vias,

estos son estrés y calidad de vida.
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Segun un estudio realizado en 2011 la utilizacion de los espacios publicos ayuda
a las personas que los utilizan a aumentar el sentido de pertenencia e identidad en relacion
a la ciudad. Y las ciclo vias en particular como espacios que construyen la movilidad y la
relacion social.

Otro estudio realizado en Colombia aporta que las ciudades progresan en tanto
fomentan y cooperan con el bienestar de los ciudadanos a partir de la construccién de
relaciones humanas y la utilizacion de los espacios publicos como dos factores que
influyen en la calidad de vida y en la salud.

Una investigacion desarrollada en Colombia basada en las ciclo-vias de Bogota,
indica que la utilizacion de las mismas permite la apropiacion del espacio publico y
favorece a la interrelacion social. Y concluye que la utilizacion de las ciclo-vias de Bogota
ayuda a incrementar la seguridad y bienestar de los usuarios.

Los espacios publicos permiten a los ciudadanos un desarrollo més sano, lo que
afecta positivamente sobre la percepcion y afrontamiento de los factores estresantes;
genera también mayor capital social generando un aumento en la calidad de vida de los
habitantes.

En la Universidad de Per0 se realiz6 un estudio, (Jeff Huarcaya-Victoria, 2020)
utilizando el método de recoleccién de todos los articulos publicados desde el 1 de
diciembre de 2019 hasta el 24 de marzo de 2020 para obtener la informacion deseada,
tiene por objetivo revisar la evidencia actual sobre problemas psiquiatricos y de salud
mental relacionados con la pandemia por COVID-109.

Los articulos seleccionados para el estudio fueron un total de 37, nueve de los
cuales fueron trabajos originales; cuatro, revisiones narrativas y 24, cartas al editor.

Los autores encontraron que en el primer momento del brote del COVID-19 en
China, las personas empezaron a estar en estado de alerta y a sentirse mas estresadas por
la nueva situacion que estaban atravesando; con el transcurso del tiempo , iba
creciendo rapidamente el nimero tanto de infectados como de muertos por el virusy en
la poblacion se empez6 a incrementar el miedo al virus, tomando lugar emociones tales
como ansiedad, depresion, enojo, indignacion, y disminuyendo del mismo
modo emociones positivas como felicidad y satisfaccion.

Ansiedad que se caracteriza por una percepcion diferente en el cuerpo que llevan
a la persona a preocuparse relacionando estos cambios directamente con el virus. Un
estudio realizado en China, mostro distintos niveles de depresion, dentro de los cuales los
niveles mas altos se encontraban en varones, personas con molestias fisicas, en las que

no tenian confianza en la comunidad médica, y en personas con bajo o nulo nivel
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educativo. Mientras que los niveles mas bajos de depresidon se hicieron presentes en
aquellas personas que siguieron las recomendaciones medicas y en aquellas que conocian
del aumento de personas que se habian recuperado del virus.

En relacion a la depresion, uno de los estudios revisados por Huarcaya (2020) en
China, durante la fase inicial de la pandemia en 1210 personas descubrié que el 13,8%
presento sintomas depresivos leves; el 12,2%, sintomas moderados; y el 4,3%, sintomas
graves. Observandose niveles mas altos en los varones, en personas sin educacion, en
personas con molestias fisicas (escalofrios, mialgia, mareo, coriza y dolor de garganta) y
en personas que no confiaban en la palabra y diagnostico de los médicos. Los noveles
mas bajos de depresion se encontraron, en las personas que se enteraron del aumento de
pacientes recuperados y en las personas que siguieron las recomendaciones de salud
publica.

En relacién al estrés, el mismo estudio muestra que los niveles mas altos se
presentaron en el grupo de 18 a 30 afios, lo que posiblemente se deba al uso de las redes
sociales como medio de informacion. También se encontraron niveles altos de estrés en
los adultos mayores, asociado directamente a que son el grupo de mayor riesgo y los que
representan el nimero mas alto de fallecimientos.

En Argentina, al decretarse aislamiento social, preventivo y obligatorio en el mes
de marzo del afio 2020, una de las medidas que se tomaron teniendo en cuenta la rapida
transmision y propagacion del virus, fue el confinamiento social, y con esto la restriccion
a asistir a clubes, gimnasios, espacios verdes, de esta forma disminuye la actividad fisica.
Asi, las personas que utilizaban de modo habitual esos lugares, tuvieron que buscar
diferentes formas sustitutivas para poder seguir su rutina de actividades fisicas de alguna
manera, ya que se vieron afectadas actividades deportivas, que se podian realizar dentro
de un club, o aquellas que se hacian de forma competitiva o recreativa, pero utilizando
espacios verdes de la comunidad.

El término cuarentena hace referencia a la separacion y restriccion de movimiento
de personas que han sido expuestas a enfermedades contagiosas, 0 que se encuentran en
riesgo de contagio, asi, de esta manera poder reducir el riesgo de transmision de una
enfermedad. Mientras que el aislamiento social depende, en muchos casos, de la
voluntariedad de las personas, el establecimiento de cuarentena es de estricto
cumplimiento.

Existen estudios que hablan sobre los efectos que tiene vivir una situacién

de aislamiento social, una cuarentena, donde de un momento a otro tu vida se reduce a
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las paredes de tu casa, y las actividades que eran prioridad cada dia, aquellas con las que
sustentas tu bienestar tanto econdmico, material, fisico, psiquico ya no se pueden realizar.

En la Universidad de Alicante (Eliseo Andreu Cabrera, 2020), se realiz6 un
estudio con el objetivo de estudiar la situacién del confinamiento en Espafia y hacer un
analisis sobre los efectos psicoldgicos que provoca la cuarentena en las personas y su
relacion con la actividad fisica.

Para llevarlo a cabo se basaron en la blsqueda de documentos que brindan
informacion sobre el problema de la cuarentena en Espafia, sobre los efectos psicoldgicos
de la misma, y la relacion que existe con la actividad fisica.

Como conclusion se observa en la mayoria de las investigaciones que el
confinamiento provoca efectos psicoldgicos negativos durante la pandemia y después de
ella.

Al miedo al contagio se le suma el estrés, frustracion, incertidumbre econémica,
tanto por el encierro, como por no poder descargar parte de ese mal estar realizando
actividad fisica ni pudiendo utilizar los espacios publicos al aire libre. Por ese motivo es
que muchas personas tomaron como medio de apoyo realizar actividad fisica en sus
hogares, creciendo notablemente los entrenamientos a distancia de manera virtual.

Otro estudio se realizé en la Universidad de Cuba (Yunier Broche-Pérez, Evelyn
Fernandez-Catillo, Darlyn Alejandra Reyes Luzardo, 2021), tuvo por objetivo estudiar
las consecuencias psicoldgicas de la cuarentena y el aislamiento social durante la
pandemia de covid 19 del afio 2020.

Esta investigacion se hizo posible utilizando como método la revision
bibliografica, a partir de la utilizacibn de fuentes de datos digitales. Se
realizaron blsquedas tanto en inglés como en espafiol, utilizando como palabras
claves: cuarentena, aislamiento social, impacto psicoldgico, reaccién psicolégica.

Como conclusidon se obtuvo que aquellas personas que padecieron en mayor
medida efectos negativos del aislamiento, son aquellas que tienen entre los 16-24 afios,
aquellos que poseen bajos niveles de educacion, hay mayor nimero de mujeres con
padecimientos negativos, sobre todo aquellas que tienen 1 solo hijo o no tienen hijos en
comparacién con aquellas que tienen 2 0 mas. , también generd mayor cantidad de efectos
negativos en personas que Vviven solas y en aquellas con la existencia de antecedentes de
enfermedades mentales.

Siguiendo con las consecuencias y efectos del aislamiento social, un estudio
realizado en Espafia por la Universidad Nacional de Educacion a Distancia, Madrid,

(Bonifacio Sandin, Rosa M. Valiente, Julia Garcia-Escalera y Paloma Chorot, 2020) tuvo
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como objetivo investigar el impacto psicologico de la pandemia y el confinamiento
nacional vivido en Espafia durante los meses de marzo y abril de 2020. Estudiaron tanto
la prevalencia del miedo al coronavirus, los sintomas emocionales y los problemas del
suefio.

Esta investigacion la llevaron a cabo tomando como muestra un total de 1.161
participantes (edad: 19-84 afos), los cuales completaron de forma on line el Cuestionario
de Impacto Psicol6gico del Coronavirus, la Escala de Intolerancia a la Incertidumbre—12,
y las escalas PANAS de afecto positivo y negativo.

Los resultados mostraron que los miedos mas comunes corresponden al miedo al
contagio, a la enfermedad y la muerte, al sentimiento de soledad en el aislamiento social,
y problemas asociados con los ingresos y el trabajo. Encontramos altos niveles de impacto
emocional, los mismos reflejados en los miedos al coronavirus, en problemas de suefio,
y sintomas emocionales como lo son la preocupacién, estrés, desesperanza, depresion,

ansiedad, nerviosismo, e inquietud.
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Problema de investigacion:
¢Cudl es la relacion entre bienestar psicoldgico y el encierro en época de aislamiento

social preventivo y obligatorio en los runners en la ciudad de Funes, durante el 2020?

Objetivo general:

o Analizar la relacién entre el bienestar psicoldgico y el encierro en época de
aislamiento social, preventivo y obligatorio en los runners en la ciudad de Funes, durante
el 2020.

Objetivos especificos:

o Identificar habitos de entrenamiento de los runners de la ciudad de Funes, antes
del aislamiento social preventivo y obligatorio y después del mismo.

o Indagar el bienestar psicolégico durante y después del aislamiento social
preventivo y obligatorio en runners de la ciudad de Funes durante el 2020

o Conocer como percibieron los runners la actitud de la comunidad en general en

relacion a su actividad en época de aislamiento social, preventivo y obligatorio.
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Marco Teorico

Contextualizacion

Desde la aparicion de la enfermedad del coronavirus (COVID- 19) originado en Wuhan,
provincia de Hubei de la Republica Popular de China, y debido a la gran cantidad de
casos, como a su alto grado de contagio, el 30 de enero de 2020, el Comité de Emergencia
de la Organizacion Mundial de la Salud lo calific6 como una emergencia de salud
mundial. Los contagios fueron aumentando diariamente y copando distintas partes del
mundo, a medida que este virus avanzaba, de igual modo crecian las muertes y con ellas
también las emociones y los pensamientos negativos de las personas en relacion a este
virus.

En Argentina, al decretarse aislamiento social, preventivo y obligatorio en el mes
de marzo del afio 2020, una de las medidas que se tomaron, teniendo en cuenta la rapida
transmision y propagacion del virus, fue el confinamiento social, y con esto la restriccion
a asistir a clubes, gimnasios, espacios al aire libre, de este modo inevitablemente
disminuyo la posibilidad de realizar actividad fisica.

De esta manera las personas que realizaban running, tuvieron que dejar de hacerlo,
al igual que todo el resto de la poblacion, los cuales no tuvieron opcion y debieron
quedarse en sus casas dejando de realizar todo aquello que realizaban diariamente.

A aquellas personas que realizan actividad fisica todos los dias de manera
habitual, por recreacion, bienestar fisico —psiquico o competicion, el no poder hacerlo de
un momento a otro les genero mal estar; por un lado, por no poder hacer aquello que les
hace tanto bien, que tantos beneficios les otorga, y por el otro, porque a lo largo del
proceso de la pandemia, han sido juzgados por un grupo de la poblacion etiquetandolos
como responsables del contagio de covid-19.

Por este motivo en esta investigacion se busca conocer cuél es la relacién entre
bienestar psicoldgico el confinamiento, en época de aislamiento social, preventivo y

obligatorio de los runners de la ciudad de Funes durante el 20202.

Capitulo I: Bienestar Psicoldgico

Primeros enfoques filosoficos de la relacion cuerpo-mente

Para abordar el concepto de bienestar psicoldgico, es necesario conocer cuales fueron y
son los pensamientos en cuanto a la relacion que existe entre el cuerpo y la mente, ya que
el bienestar psicologico, no se trata ni de uno, ni del otro de manera individual, sino de

una alineacion de ambos, dirigiéndose hacia el bienestar personal.
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Desde los antiguos griegos se plantean diferentes interrogantes sobre la relacion
que existe entre el cuerpo y la mente. Estas inquietudes siguen presentes hasta la
actualidad, existiendo distintos enfoques tedricos que nos brindan diversas perspectivas
al respecto.

Los primeros pensamientos sobre la relacién mente-cuerpo surgen de la mano de
Rene Descartes, quien, a partir de una explicacion sistematica, sostiene que la realidad se
divide en dos tipos de sustancia, la res cogitans, caracterizada por la capacidad de poder
pensar y la res extensa, dando alusion a la materia, cuerpo fisico que posee altura, anchor,
y ocupa un espacio.

Esta relacion entre cuerpo y mente nunca fue facil de establecer, basicamente los
pensadores se posicionan desde dos puntos de vista diferentes, por un lado, el
pensamiento dualista que sostiene que la mente y el cuerpo constituyen dos ambitos
separados, y la monista que indica que mente y cuerpo constituyen un solo ambito.

El pensamiento dualista plantea que cada mente es una cosa no fisica, con
identidad independiente de cualquier cuerpo fisico. En la actualidad muchos fil6sofos
comparten el pensamiento dualista, con diversos puntos de vista. El interaccionismo
sostiene que mente y cuerpo se relacionan causalmente, por otro lado, el epifenomenismo,
plantea que lo fisico es causante de fendmenos mentales y por su parte el psicoanalisis
considera que los procesos psiquicos inconscientes, gobiernan la vida psiquica de los
sujetos condicionando sus conductas.

Actualmente desde esta perspectiva se sostienen que el cerebro contiene ciertas
caracteristicas especiales, debido a la inteligencia consiente, diferenciandose de cualquier
otra parte fisica.

Por otro lado, el monismo propone que todo lo que hay es fisico, explicando los
fendmenos mentales como fisicos y bioldgicos.

Hoy en dia se reconoce el papel preponderante que el cerebro ejerce sobre el resto
del organismo, existiendo un constante flujo de informacion entre él y el resto de los
organos del cuerpo. Asi también como la relacion directa que existe entre el cuerpo fisico
y el cuerpo psiquico, se innegable la influencia que ejerce el plano psiquico sobre el

cuerpo fisico y viceversa. (Monica Czerlowski, 2008)

Psicologia positiva
Es a partir de la psicologia positiva que se comienza el profundo estudio del bienestar

psicoldgico, por este motivo es indispensable conocer las raices del mismo.
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Ya desde la Grecia clasica se hablaba sobre el bienestar y la vida satisfactoria.
Aristételes, escribio sobre la “eudaimonia”, felicidad, plenitud y proponia que la vida
virtuosa podia ser el medio para lograrlo. También Spinoza escribid en relacion a los seres
humanos y el bienestar.

Dentro de la psicologia se conocen antecedentes de la psicologia positiva, tales
como la psicologia humanista con Abraham Maslow y Carl Rogers, buscaron recuperar
una visién mas positiva del ser humano. Si bien la psicologia positiva comparte con sus
antecedentes ciertos elementos, constituye un nuevo proceso, con nuevo estilo.

Existen también importantes antecedentes desde la psicologia de la investigacion,
entre ellos podemos nombrar a Robert Sternberg, Albert Bandura, Howard Gardner, Carol
Ryff o Ed Diener entre otros, los cuales realizaron importantes contribuciones y dedicaron
buena parte de su vida académica al conocimiento mas profundo de los aspectos positivos
del ser humano. (Hervas Gonzalo, 2009)

Se considera que la Psicologia Positiva nace junto a Martin Seligman, quien en
1998 con su discurso como presidente de la American Psychological Association. Luego
de un encuentro con su colega Csikszentmihalyi en el afio 1997, Seligman se da cuenta
que la Psicologia habia estado enfocado en los aspectos enfermos de las personas en lugar
de los aspectos mas positivos.

En un primer momento Seligman partio de la base de que la psicologia debia
enfocarse en la prevencion, pero rapidamente, se dio cuenta que de esa forma el énfasis
seguiria estando e la enfermedad, ya sea evitandola o0 minimizandola.
(Maria Laura Lupano Perugini, 2010)

Uno de los aportes mas importantes de la psicologia positiva fue el de poner en
primer lugar el estudio de la felicidad, del bienestar, los cuales estan compuestas tanto
por aspectos hereditarios, el cual es relativamente independiente del ambiente en el que
se vive, se puede modificar. Otros aportes fundamentales son los de fortaleza de caracter.
(Gustavo Esguerra, 2006)

A las preguntas de como lograr una vida plena, de bienestar, llegan como
respuesta los pilares basicos de la psicologia positiva o vias de acceso a una vida plena,
estos son: el estudio de las emociones positivas, de los rasgos positivos y de las
instituciones positivas.

El primer camino es a través de las emociones positivas o de la vida placentera.
Consiste en que aumente la mayor parte del tiempo la cantidad de emociones positivas
para ser feliz, es lo que comunmente se Ilama felicidad. Vida placentera vendria a ser el

tener la mayor cantidad de tiempo posible la mayor cantidad de emociones positivas a lo
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largo de la vida. Ser feliz la mayor cantidad de tiempo posible. Estos momentos de
felicidad pueden alcanzarse en el presente mediante el savoring o saborear la vida, el
momento presente, poder deleitar los sentidos de la forma més auténtica, o por medio del
mindfullness, que es el estado mental al que se llega a través de entrenar la atencion plena
de los pensamientos, las acciones 0 sensaciones. Las emociones positivas también
pueden alcanzarse focalizandose en el pasado al cultivar la gratitud y el perdon o, en el
futuro a través de la esperanza y el optimismo. Este acceso a la vida placentera tiene dos
limitaciones, el primero es que el nivel de emocionalidad positiva estd ligado a la
personalidad y a lo hereditario alrededor de un 40 o0 50 %. El segundo se Ilama adaptacion
hedodnica o habituacion, el cual significa que las personas se habitdan rapidamente a las
emociones positivas hasta tal punto que es necesario aumentar el nivel de estas
emociones permanentemente hasta que el incremento no causa mayor felicidad. Seria un
limite autoimpuesto para el placer sin limite.

El segundo camino o via de acceso a la vida placentera tiene que ver con el
compromiso. El placer vendria ligado al compromiso con la tarea efectiva y con la
capacidad para experimentarla. El estado flow se alcanza cuando una tarea logra absorber
al sujeto y el mismo tiene la sensacion de que el tiempo no pasa, que se detuvo. Se podria
lograr este estado mediante alguna tarea laboral, al leer un libro o al tocar un instrumento;
para conseguirlo se debe realizar una tarea que no sea aburrida, ni estresante. Si se es
consciente de las fortalezas personales al poder aplicarlas a alguna tarea se puede lograr
la conexion llamada compromiso. El flow a diferencia de las emociones positivas que se
dan rapidamente, exige cierto nivel de esfuerzo y trabajo.

La tercera via de acceso esta en directa relacion con el significado,

Vendria a ser la aplicacion de las fortalezas personales para poder desarrollar algo
mas importante y amplio que uno mismo. Es el hecho de poder aplicar las fortalezas para
ayudar a los demas y hacer que ellos puedan desarrollar también sus potenciales.
Normalmente este proceso se da por medio de instituciones tales como la familia, la
escuela, la comunidad.

Las tres rutas son complementarias, si bien se puede lograr la vida plena con la
utilizacion de cualquiera de las tres vias de acceso individualmente, las personas que
lograr mas satisfaccion son aquellas que pueden alcanzar la vida plena utilizando las tres
rutas de manera conjunta. (Maria Laura Lupano Perugini, 2010)

La psicologia positiva se centra en los estudios sobre bienestar subjetivo, ya que
estudia las bases del bienestar psicologico, de la felicidad, las fortalezas y virtudes de las

personas. Se denomina por algunos autores enfoque “salutogénico”. Los estudios sobre
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el optimismo, la resiliencia, el sentido del humor, la inteligencia emocional, se relacionan
con el conocimiento de las experiencias subjetivas positivas como lo son la felicidad, el
placer, el bienestar. Al mismo tiempo tienen relacion con los rasgos de personalidad
positivos como el caracter, el interés, el talento, y también se asocian con las instituciones,
ya sean familias, colegios, negocios, etc, los cuales dan lugar a experiencias subjetivas
positivas (Fernandez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014)

La Psicologia Positiva, integra los conceptos relacionados al bienestar, la
felicidad, aquellos asociados al optimismo, a lo positivo y deja de lado la postura mas
tradicional basada en la enfermedad. Uno de los apoyos mas importantes de esta
psicologia es la teoria del Bienestar Psicologico, cuyo modelo es el “Modelo Integrado
de desarrollo personal”. Desde esta teoria, se piensa que tanto el deporte en si mismo
como la vida deportiva son actividades que para poder llevarlas a cabo es necesario tener
resistencia, alta capacidad volitiva, autonomia, poder ponerse desafios, objetivos, metas
y junto con ello poder crecer personalmente, adaptarse a los multiples ambientes y para
lograrlo es necesario conectarse positivamente con el entorno, ser saludable y poseer
control sobre todo aquello que uno hace.

La psicologia del siglo XXI ha buscado extender sus limites indagando sobre los
mecanismos que promueven la salud, y con ello el desarrollo de capacidades, el
crecimiento personal.

Se puede pensar el bienestar psicologico desde distintos enfoques, uno de ellos es
en relacion con el afrontamiento, mientras mayor sea el bienestar psicolégico de una
persona, mayor va a ser su capacidad para afrontar cierta situacion problematicas. El
bienestar psicoldgico y la personalidad estan ligados, segun la personalidad es como se
auto percibe el bienestar.

Se puede entender el bienestar psicolégico como una construcciéon donde sus ejes
toman formas diferentes tanto individuales como sociales respecto al sujeto, distinta
manera de estar en el mundo, valoracion del mundo y significado de realidad. Esta
construccion dependera de la edad, genero, cultura, ambiente, todos ellos que combinados
van a brindar al sujeto la posibilidad singular de afrontamiento. Podra una persona gozar
de bienestar psicoldgico, si posee un buen apoyo social de contencion para poder
descubrir y desarrollar sus estrategias de afrontamiento (Fernandez-Gonzales, Garcia-
Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014).

Martin Seligman define la psicologia positiva haciendo referencia a las experiencias
subjetivas de bienestar, alegria y satisfaccion, en relacion al pasado, esperanza y

optimismo, en relacion al futuro, y para lo que al presente le concierne, las experiencias
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flow- fluir, felicidad. Individualmente refiere a los rasgos personales positivos, como la
capacidad de amar, vocacion, perseverancia, perdon, originalidad, vision de futuro,
espiritualidad, talento, sabiduria; a un nivel grupal hace referencia a las virtudes civicas,
las institucionales, responsabilidades, altruismo, moderacion, tolerancia, ética
(Maria Laura Lupano Perugini, 2010).

La intervencion de la psicologia positiva estd caracterizada por la accion, cual
objetivo es solucionar un problema. Desde esta perspectiva no se opera con el modelo
medico de salud-enfermedad, ya que se considera que eliminar lo negativo no va generar
lo positivo. Por lo tanto, una psicoterapia positiva va a estar encaminada para lograr
mejorar los aspectos positivos, de las fortalezas y generar un cambio positivo. El paciente
es una persona activa, porque justamente a través de lo que va a hacer activamente se
generara un cambio.

La intervencidn debe ser positiva tanto en su aplicacion como en su método,
dirigiendose aumentar el bienestar a través de los tres pilares de la psicologia positiva,
afecto positivo, aplicacion de fortalezas y cultivo de significado. (Castro Solano,
Alejandro, 2010)

La aplicacién de la psicologia positiva, se caracteriza por su forma practica de
realizarlo. Entre estas aplicaciones se encuentran:

- Mejorar la educacion infantil, a partir de la motivacion intrinseca, afecto
positivo y creatividad dentro de las escuelas.

- Mejorar la psicoterapia buscando alcanzar el desarrollo de distintos
enfoques que ponen su centro de atencidn en la esperanza, significado y auto curacion.

- Mejorar la vida a partir de una mejor comprension de la dindmica del amor
y el compromiso.

- Mejorar la satisfaccion del trabajo durante la vida, encontrando
gratificacion autentica en él.

- Mejorar organizaciones y las sociedades conociendo cuales son las
condiciones que generan aumento de confianza, comunicacion y el altruismo de las
personas.

En cuanto a las intervenciones positivas entendemos que son aquellas estrategias
implementadas para mejorar el desarrollo y la satisfaccion de las personas con la finalidad
de promover la salud, la calidad de vida y la excelencia.

Las principales estrategias de intervencion a nivel individual son aquellas que
implican los valores, los intereses y las preferencias de la persona y que llevan al

conocimiento de uno mismo.
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La importancia de este tipo estas intervenciones se encuentran en que favorecen
el desarrollo de reacciones positivas en otras personas, mediante el contagio emocional,
y aumenta el bienestar de las personas. Estas intervenciones positivas implican cambios
en las conductas, como practicar virtudes, ser amable con los demas, expresar gratitud,
en las creencias, reflexionar sobre lo positivo, desarrollar el optimismo y objetivos de las
personas, establecer y perseguir metas personales, incrementar la resiliencia. (Castro
Solano, Alejandro, 2010)

El rasgo mas caracteristico y entusiasta de la psicologia positiva es desde luego
su interés por lo positivo, pero no desde un punto de vista simplista sino teniendo en
cuenta por lo menos dos significados de positivo: un significado tradicional que se
relaciona con la presencia de algo que es positivo por su cualidad de serlo, como la
serenidad, la alegria, las relaciones positivas con los demas, entre otras; y otro significado
mas propio de esta psicologia que tiene que ver con la preferencia, con algo que es valioso
y tiene un sentido de progreso o proliferacion. Algo que activamente sigue el camino del

bienestar (Castro Solano, Alejandro, 2010).

Raices filosoficas del bienestar psicolédgico
Desde los primeros filosofos al hablar del concepto de bienestar psicolégico se lo hace
desde dos enfoques, por un lado, desde la perspectiva eudaimoénica desde donde se
tomaban los conceptos de “sumo bien” y felicidad suma”, planteados por Aristoteles.
Desde esta perspectiva se planteaba que la felicidad es el objetivo y finalidad de la vida,
y que esta no se basa en lo material, sino en el placer, en la misién del hombre perfecto;
promoviendo de este modo el crecimiento personal, fomentando la autorrealizacion a
partir del logro de las metas y de las habilidades para obtener la satisfaccién maxima.

Por otro lado, se encuentra la perspectiva hedonista, con Aristipo como
representante, que considera que solo puede llegar a conocerse el bien accesible, y que el
unico instrumento para logarlo son nuestras sensaciones, solo a partir de ellas se pueden
percibir nuestros estados, lo Unico que puede ser criterio del bien es el placer. Aristipo
parte de la base de que se debe busca la felicidad como meta y fin de la existencia, ya que
el mayor de los propésitos en la vida es encontrar el placer.

Aristételes critico la teoria hedonista, por considerar que de esta manera los
hombres se convierten en esclavos de sus deseos. Pero a diferencia de él muchos autores
comparten este pensamiento, entre ellos encontramos a David Hume, perteneciente a la

corriente “utilitarista”, Jame Mill, Jeremy Bentham, junto a Stuart Mill entre otros.
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El enfoque eudaimonista define la felicidad desde un modelo de vida virtuosa, que
manifiesta lo que es bueno, deseable y aceptable, solo pueden llegar a esa vida aquellas
personas que centran su camino en la perfeccién y la reflexion. Pone énfasis en el poder
lograr metas y objetivos para llegar a la satisfaccion, ya que para el buen funcionamiento
psiquico es necesario no solo momentos de placer, sino realizar las actividades con
esfuerzo y responsabilidad.

Por otro lado, la perspectiva hedonista se encuentra en la actualidad en aquellas
corrientes que se basas en el andlisis de las experiencias o predisposiciones placenteras y
en las distinciones que aparecen en los estados emocionales (Fernandez-Gonzales,

Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014).

Concepciones teoricas
Desde los afios 70 la psicologia ya dirigia su atencion hacia los estudios sobre la
satisfaccion vital. EI componente cognitivo de la satisfaccion es denominado bienestar y
era definida tomando en cuenta la forma en que las personas juzgaban su vida como
satisfactoria, el grado en que las persona sienten que la vida que llevan es satisfactoria.
Desde este punto de vista el bienestar es el resultado de una adaptacion exitosa a
determinados ambientes (Maria Martina Casullo y Alejandro Castro Solano, 2000).

Al dia de hoy podemos contar con muchas y diversas teorias sobre el bienestar
psicologico.

Las Teorias Universalistas, o también llamadas télicas, proponen que lograr la
satisfaccidn esta en relacion directa con el logro de objetivos o de necesidades basicas.

Ya que las necesidades tienen como base el aprendizaje, el ciclo vital y los factores
emocionales entre otros, lograr el bienestar serd alcanzar diferentes objetivos, para
distintas personas, en diferentes etapas de la vida, dice Solano, tomando a Diener y
Lasern.

Por otro lado, siguiendo con las citas de (Solano, 2009), Ryan, Sheldon, Kasser y
Deci presentan tres necesidades basicas universales (autonomia, competencia y
relaciones) y considerando que si las personas logran cubrir esas necesidades estaran mas
satisfechas. La besa de este modelo es que mientras mas satisfaccion de necesidades este
satisfecha, mayor va a ser el bienestar obtenido.

Desde esta linea, citan Casullo y Solana a Carol Ryff, la cual critica los estudios
clasicos sobre satisfaccion, diciendo que se considera el bienestar psicolégico como
ausencia de malestar o de trastornos psicolégicos, no teniendo en cuenta las teorias sobre

la autorrealizacion, el ciclo vital y la evaluacion del bienestar psicolégico.
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Ryff define el bienestar psicolégico como un concepto multifacético y dinamico
que incluye dimensiones subjetivas, sociales, y psicologicas, asi como comportamientos
relativos a la salud. (Romero Carrasco, Alicia E.; Brustad, Robert J.; Garcia Mas,
Alexandre, 2007)

Siguiendo lo que Casullo y Solano tomaron de Ryff, el estudio del bienestar debe
tener en cuenta la auto aceptacion de si mismo, un significado de vida, el sentido de
crecimiento personal o compromiso y el establecimiento de buenos vinculos personales.
El bienestar es un constructo mucho mas amplio que la simple estabilidad de los afectos
positivos a lo largo del tiempo, denominado por la sabiduria popular como felicidad.

Modelos situacionales o modelos persono l6gicos:

Dentro de la revision bibliografica realizada por (Solana, 2009), se encuentra los
Modelos situacionales (bottom up), los cuales plantean que la suma de momentos felices
en la vida da como resultado la satisfaccion de las personas. Mientras mas momentos
felices pueda experimentar una persona, mayor satisfaccion vaa lograr. Desde esta teoria,
el énfasis se centra en las circunstancias vividas. La satisfaccion es un efecto percibido
de cada una de las &reas vitales de la persona.

Por otro lado, los enfoques top-down suponen que el bienestar es una disposicién
de la personalidad y como la personalidad es estado, la satisfaccion también lo es.

Desde este punto de vista, las personas felices por naturaleza son aquellas que
disposicionalmente experimentan mayor satisfaccion en el trabajo, en la familia, con

amigos, en su tiempo libre. La satisfaccion seria esclava de las variables temperamentales.

Teorias de la adaptacion:

Como punto de partida estas teorias consideran que la adaptacion es la base para entender
la felicidad. Frente a una situacién altamente estresante, las personas se adaptan y vuelve
a su estado de bienestar previo.

Esta teoria se basa en un modelo automatico de la habituaciéon en el que los
sistemas reaccionan a las distintas situaciones con niveles distintos de habituacion. Estos
procesos automaticos de habituacién son adaptativos porque permiten que el estrés de la
situaciéon simplemente desaparezca. De este modo, las fuentes de recursos personales

quedan libres para poder enfrentar nuevas situaciones.

Teorias de las discrepancias:
Teoria propuesta por Michalos, citado por (Solana, 2009) es en si, una integracion de

enfoques dentro del campo de la satisfaccion. El autor considera que la autopercepcion
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del bienestar esta determinada por mdltiples factores que influyen, y no por una causa.

Michalos, identificé seis tipos de teorias basadas en hipotesis de comparacion, entendida

como la distancia entre dos términos:

e Lo que las personas tienen y lo que quieren (teoria del objetivo-logro).

e Lo que las personas tienen y su ideal a lograr (teoria del ideal-realidad).

e Lo que se tiene en un momento y lo mejor que se tuvo en el pasado (teoria de la mejor
comparacion previa).

e Lo que la persona obtiene y lo que otro grupo social tiene (teoria de la comparacién
social). La adaptacion que existe entre el medio y el sujeto (teoria de la congruencia).

Basandose en los estudios de Campbell, Converse y Rodgers, el autor combina
varias hipotesis.

El bienestar se explica por la comparacién que hacen las personas entre sus
estandares personales y el nivel de condiciones actuales. Si el nivel de los estandares es
inferior al nivel de logros, el resultado es la satisfaccion. Si el estandar es alto y el logro
es menor, el resultado es la insatisfaccion (Solano, 2009).

Michalos considera que su la utilizacion de este marco tedérico es muy
conveniente, relacionando esta teoria con el concepto de bienestar, los enfoques natura
listicos y las teorias pragmaticas de los valores.

Dentro de estas teorias se encuentra la de Wills, citado por (Solano, 2009) quien
presenta su teoria de las comparaciones sociales “hacia abajo”, queriendo decir que las
personas pueden sentirse mas satisfecho si se comparan con personas menos afortunadas
que ellos. Esto puede hacerse de manera pasiva, comparandose con otras personas
desafortunadas que son accesibles a su experiencia 0 de manera activa, cuando las
personas intentan denigrar a los demés para que crezca su satisfaccion y la distancia

psicoldgica entre ellos y los otros.

Concepciones modernas del bienestar psicoldgico
Uno de los autores revisados por (Solana, 2009) es Csikszentmihalyi, quien considera
que, si bien el mundo tuvo grandes progresos en cuanto a lo econémico, material, esta
mejora no se ve de igual manera en el bienestar de las personas. Tanta valoracion a lo
econdémico y material llevo a que las personas pusieran como prioridad ese beneficio y
no el bienestar emocional.

Manteniendo estas prioridades surgen en la conciencia de manera caotica y
descontrolada, pensamientos y sentimientos que interfieren con nuestras metas y

objetivos; ya que estariamos dejando de lado el sentir para accionar con el querer tener.
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Poder controlar esta situaciéon psiquica es lo que da serenidad y permite alcanzar la
serenidad.

El control sobre este flujo psiquico es lo que nos da serenidad y permite alcanzar
la felicidad. De igual manera el yoga, como la psicologia contemporanea han disefiado
técnicas para apaciguar la mente, desmantelar los pensamientos negativos.

La experiencia estar tan involucrado en una situacion, y darle prioridad solo a eso,
es denominado por Csikszentmihalyi, como flow o flujo. En la realizacion de actividades
en relacién a lo artistico, a la musica, a los deportes, juegos y rituales, habitualmente las
personas entran estado flow. El poder sentir el flow lleva a la persona a una via de acceso
a la felicidad.

Otra autora de nombre Martina Casullo, estudiosa del bienestar psicoldgico,
considera que una persona tiene alto bienestar si tiene experiencias de satisfaccion en su
vida, si normalmente su estado animico es bueno y sélo en ocasiones experimenta
emociones poco placenteras como tristeza o rabia. (Maria Martina Casullo y Alejandro
Castro Solano, 2000). Del mismo modo Casullo junto a Solano, comentan que las
investigaciones realizadas hasta el momento no han contado con un marco teérico claro,
ya que no hay modelos empiricos para tomar como guia en el desarrollo de una
investigacion, ni en la construccidn de instrumentos y su debida interpretacion.

Campbell, Converse y Rodgers, definen a la satisfaccion como una dimension
cognitiva, resultante de la discrepancia entre las aspiraciones y los logros alcanzados.
Para ellos la satisfaccion esta en relacion con un juicio cognitivo y la felicidad es una
experiencia que puede ser de afectos positivos y/ 0 negativos.

Desde esta linea, citan Casullo y Solano diciendo que Carol Ryff, critica los
estudios clasicos sobre satisfaccion, diciendo que se considera el bienestar psicoldgico
como ausencia de malestar o de trastornos psicolégicos, no teniendo en cuenta las teorias
sobre la autorrealizacion, el ciclo vital y la evaluacion del bienestar psicologico.

Siguiendo lo que Casullo y Solano tomaron de Ryff, el estudio del bienestar
psicologico debe tener en cuenta la auto aceptacion de si mismo, un significado de vida,
el sentido de crecimiento personal o compromiso y el establecimiento de buenos vinculos
personales. El bienestar es un constructo mucho méas amplio que la simple estabilidad de
los afectos positivos a lo largo del tiempo, denominado por la sabiduria popular como
felicidad.

Carol Ryff, habla de la existencia de un balance entre emociones positivas y
negativas, que pueden ser independientes del bienestar psicolégico. Una persona podria

sentir que posee bienestar psicoldgico y a la vez experimentar alto nivel de emociones
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negativas y bajo de emociones positivas en relacion a las circunstancias del entorno. Ryff
plantea un modelo multidimensional de bienestar psicolégico compuesto por 6
dimensiones basicas que marcarian el bienestar psicologico: autoaceptacion, relaciones
positivas, autonomia, dominio del entorno, propdsito en la vida y crecimiento personal.

Autoaceptacion: es uno de los criterios base del bienestar psicologico donde se
plantea que las personas intentan sentirse bien consigo mismo mas alld de conocer
conscientemente sus limitaciones. Una caracteristica imprescindible del bienestar
psicologico es tener actitudes positivas para con uno mismo. (Fernandez-Gonzales,
Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014)

Relaciones positivas: es la relacion de confianza que una persona puede entablar
con otra, vinculos afectivos y estables es una caracteristica del bienestar psicoldgico.
(Ferndndez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014)

Autonomia: capacidad para mantener la propia individualidad, su independencia,
convicciones. Ante mayor autonomia, mayor es la capacidad para resistir la presion social
y asi regular su comportamiento. (Fernandez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz,
2014)

-Dominio del entorno: es la habilidad que presentan las personas para elegir,
desarrollar entornos favorables para satisfacer sus deseos y necesidades propias. Las
personas con un alto dominio del entorno poseen una mayor sensacion de control sobre
el mundo y se sienten capaces para poder modificar el entorno en relacién a sus deseos y
necesidades.(Fernandez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014)

-Proposito en la vida: es la capacidad para poder establecer metas, objetivos para
llevar a cabo en la vida y asi lograr una mejor calidad de vida. (Fernandez-Gonzales,
Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014)

-Crecimiento personal: toda persona necesita del esfuerzo para poder lograr lo que
busca y de esa manera desarrollarse como una persona de deseo y satisfecha. (Fernandez-
Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014)

Desde la perspectiva humanista, el bienestar psicologico se considera como una
meta global del hombre a lograr por si mismo, y para su comunidad, a partir de la
formacion de un ser humano superior. (Fernandez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo
Ruiz, 2014)

Para poder medir las dimensiones de su modelo, Carol Ryff elaboro un
instrumento “La escala de bienestar”. Existe una version en castellano, traducida por

Diaz, que cuenta con confiabilidad y validez.
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Desde el comienzo hubo una relacion entre Psicologia del deporte con bienestar
psicoldgico, pero la realidad es que se asocia en mayor medida la actividad fisica o
ejercicios con el bienestar psicoldgico. Un ejemplo de ello son los estudios que se realizan
sobre los beneficios que tiene la realizacion de ejercicios sobre la salud psiquica. Se
puede establecer una relacion entre algunos conceptos de la Psicologia del deporte y el
bienestar psicologico para evaluar el rendimiento deportivo. Estos correlatos son:
autodeterminacion, afrontamiento, afecto positivo y autoeficacia.

-Autodeterminacion: conceptos claves en la teoria de la autodeterminacion es el
de las necesidades psicoldgicas basicas las cuales se definen como innatas, universales y
esenciales para la salud y el bienestar. Son aspectos naturales de todos los sujetos.
Mientras las personas puedan satisfacer estas necesidades basicas van a poseer un buen
funcionamiento, pero no asi cuando estas necesidades no estén completas, mostrando
sintomas como enfermedades y mal funcionamiento.

-Afrontamiento: en distintos estudios se ha demostrado que aquellas personas que
poseen alto bienestar psicoldgico, pueden afrontar una situacion dirigiéndose al problema
y la emocion, y aquellos con bajo bienestar psicoldgico su forma de afrontamiento, es
pasiva y llevada a la evitacion. (Alicia Romero Carrasco, Alexandre Garcia-mas, Robert
Brustad, 2009)

-Afecto positivo: la actividad de alguien que realiza un deporte esta limitado por
su estado de animo, tanto por la dificultad percibida en relacién a la actividad a realizar y
por el grado de confianza. Ya sabido es que el estado de &nimo, es variable y muy
influyente al momento de hacer cualquier tipo de actividad. Por tal motivo es tan
importante tenerlo en cuenta al momento de hablar de psicologia del deporte y bienestar
psicoldgico. (Alicia Romero Carrasco, Alexandre Garcia-mas, Robert Brustad, 2009)

-Auto eficiencia: durante actividades las deportivas se dan diferentes cambios
emocionales que son impredecibles, y lo que generan emocionalmente es similar a lo
vivido en una situacion de estrés. Para poder afrontar estas situaciones se necesita poseer
ciertos recursos eficaces, por eso la autoeficacia se percibe como el conjunto de juicio
que cada individuo hace sobre sus capacidades; a partir de eso organiza y ejecuta sus
actos. Los factores personales, de conducta y del ambiente actan interactuando entre si.
(Alicia Romero Carrasco, Alexandre Garcia-mas, Robert Brustad, 2009)

En relacion a la aplicacion practica del bienestar psicologico en el deporte, es
importante evaluar las dimensiones relacionadas con auto-aceptacion, relaciones
positivas con otras personas y autonomia, al momento de predecir la actividad fisica en

nifias/os y jovenes. Necesario para lograr seguridad en si mismo, tener a su vez relaciones
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de confianza con otros, y poseer autodeterminacion. (Alicia Romero Carrasco, Alexandre
Garcia-mas, Robert Brustad, 2009)

Bienestar psicologico, actividad fisica y deporte

Es un hecho evidente la relacién que existe entre la actividad fisica y el deporte con el
bienestar psicolégico. Como se sabe el realizar actividad fisica, no solo mejora la salud
fisica y psiquica, sino que también tiene efectos sobre el descenso de la mortalidad y el
aumento de la esperanza de vida. Un estudio revisado (Sara Marquez,1995) cuyos autores
son Weyerer y Kupfer, indica que existe una relacion directa entre trastorno somatico y
psicoldgicos; y por lo tanto las personas con alteraciones fisicas tienen mayor
probabilidad de desarrollar problemas psicoldgicos.

Ya estudiado en muchas investigaciones es la relacion que existe entre el bienestar
psicologico y la préctica de la actividad fisica o deporte, entre los beneficios que genera
la actividad fisica a nivel psicologico se puede nombrar los siguientes:

- mejora la autoestima

- genera sensacion de bienestar

- satisfaccion y deseo sexual

- disminucion de la ansiedad

- disminucion de estados depresivos

- mejora en el rendimiento intelectual.

Entre los tipos de actividades considerados como los que brindan mayores
beneficiarios para el desarrollo del bienestar psicologico se encuentran, los de tipo
aerdbicos y ritmicos, el correr, el andar en bici, el nadar. Todas estas actividades se
considera que poseen un papel importante en la prevencion de trastornos psiquicos,
logrando que las personas sean menos susceptibles a los factores causantes de los mismos.

El termino bienestar psicoldgico hace referencia a la satisfaccion, a la felicidad en
la vida. Las personas que son activas, aquellas que realizan actividad fisica, deportes
tienen una percepcion mas positiva que aquellos que son inactivos. Se relaciona también
que el bienestar, la felicidad que genera en las personas el realizar actividad fisica puede
estar asociado al placer y la diversion que generan los mismos. Otra explicacion para la
relacion gue existe entre la actividad fisica y el sentimiento de bienestar, felicidad, es que
al hacer ejercicio se producen en el sistema nervioso cambios creciendo los niveles de

auto-eficacia, y aumentan las posibilidades para el contacto social.
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Ya que el ejercicio mejora el estado de animo, definidos como estados de
activacion emocional o afectiva, cuya duracion varia y no es duradera, puede ser la
explicacion a que mucha gente realice ejercicio por tiempo prolongado.

El realizar actividad fisica, genera el aumento del bienestar psicoldgico,
disminuyendo tanto los aspectos depresivos, la ansiedad al igual que el estrés.

Con respeto a los aspectos depresivos, se conoce que un gran nimero de personas
sufren en algin momento de su vida de depresion, llegando en algunos casos a situaciones
extremas. Existen factores que pueden explicar los efectos anti-depresivos que tiene la
realizacién de ejercicio.

Entre ellos, Sara Marquéz, cita a aquellos factores enunciado por Sime:

-Incremento del flujo sanguineo y de la oxigenacion, logrando efectos positivos
en el sistema nervioso.

- aumento de niveles de norepinefrina, cuando estos niveles estan bajos se asocia
a aspectos depresivos.

- sensacidn de autocontrol, alejandose la persona de estados de depresion

- mejora en la imagen corporal y en el auto concepto.

Tomando todos estos beneficios el autor de los mismos, propone, que hay que
animar a la gente a que corra con alguien que lo acompafie, lo incentive; animar a las
personas a que realicen ejercicios haciendoles conocer los beneficios fisicos y psiquicos
que tiene el hacerlo. Las personas deben proponerse metas, las cuales puedan ser logradas
de manera progresiva y mientras poder generar momentos de diversion, bienestar,
sentimiento de confianza, y amor propio.

En los tiempos que vivimos, no es necesario que ocurran situaciones estresantes
para estar ansiosos, preocupados, el hecho de la forma de vida cotidiana genera a la
mayoria de la mayor parte de la poblacion momentos de ansiedad. Si bien la ansiedad se
diferencia de la preocupacion por no poseer un estimulo claro o especifico, en las
comunicaciones habituales muchas veces son utilizados como sinénimos. Aunque todavia
no se conoce con exactitud cuéles son los efectos reductores de la ansiedad del ejercicio,
se han tenido en cuenta muchas consideraciones. Entre ellas, se conoce que el ejercicio
para tener efectos positivos sobre la ansiedad debe realizarse entre 20 min y una hora,
durante por lo menos 3 veces a la semana, y se deben realizar respiraciones un poco mas
profundas sin llegar al cansancio extremo.

Al llegar al individuo una demanda, ya sea generada por el mismo o por el
ambiente, se genera una situacion de estrés, la cual puede ser sorteada de distintas

maneras, dependiendo de la sensacion de amenaza que genere.
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La respuesta al estrés estd compuesta por una parte psiquica, irritabilidad,
ansiedad, pérdida de control, el comportamiento puede ser que aparezcan temores,
perdida de la capacidad de dormir, y de la capacidad verbal, por ultimo fisiolégicamente
puede aparecer, las pupilas dilatadas, aumento de la frecuencia cardiaca y de la presion,
junto con tension muscular.

En personas ejercitadas ante una situacion estresante los niveles de ansiedad son
mas bajos que en aquellas personas sedentarias y mejor recuperacion de la frecuencia
cardiaca. Para que el ejercicio tenga mejores resultados sobre el estrés, debe tener
caracteristicas como que se puedan realizar al aire libre, que sea aerdbico, predecible y
repetitivo. Por estos motivos es que se recomiendan actividades como correr, nadar, andar
en bici. (Sara Marqués,1995).
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Capitulo I1: Actividad fisica

Definicion de actividad fisica

Actividad Fisica, son todas aquellas actividades que Ilevamos a cabo a lo largo del dia y
que para realizarse necesitan cierto grado de energia, la cual se va consumiendo por el
movimiento del cuerpo.

Ejercicio Fisico, va a ser aquella actividad fisica que se realice con cierta
intencidn, planificacion, repetidamente. Y cuyo objetivo sera mantener o mejorar la forma
fisica.

Podria decirse que es cualquier movimiento fisico que se realiza para conservar o
recobrar la salud. (Miguel Angel Prieto Bascon, 2011)

Componentes de la actividad fisica:

Existen distintos componentes dentro de la actividad fisica, de los cuales tres se
consideran de mayor importancia para el desarrollo del bienestar fisico y de un buen
estado de salud, estos componentes son Resistencia Cardiorrespiratoria o cardiovascular,
flexibilidad y composicion corporal.

1) Resistencia Cardiorrespiratoria o cardiovascular: se conoce como la
capacidad que posee un organismo de soportar un determinado esfuerzo durante cierto
periodo de tiempo.

Desarrollando la Resistencia Cardiorrespiratoria, a través del ejercicio fisico se
logran grandes beneficios para la salud, entre ellos se encuentras:

. Aumenta el tamafio y grosor del corazon

. Aumenta el riego sanguineo y la capacidad de transportar nutrientes y oxigeno

. Mejora la capacidad pulmonar

. Favorece el crecimiento del cuerpo, fortaleciendo los huesos y musculos

. Mejora la coordinacion de movimientos

. Mejora la capacidad de soportar esfuerzos durante mas tiempo

Se conocen ejercicios especificos que sirve para el desarrollo de la Resistencia
cardiorrespiratoria, pero existen actividades que se pueden realizar diariamente que son
utiles para desarrollarla, como lo son el patinar, andar en bici, nada, también son Utiles
las clases aerobicas, baloncesto, trote, entre otros.

2) Flexibilidad: es la aptitud que posibilita el recorrido maximo de las
articulaciones, brindando a la persona gran nivel de agilidad y destreza. Tiene varios
beneficios el desarrollo de la flexibilidad, algunos de ellos son:

. Previene las lesiones

. Mejora los movimientos de las articulaciones
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. Mejora la circulacion de la sangre

. Aumenta la elasticidad de los musculos

Para reducir la tensién muscular y lograr elasticidad es necesario realizar
elongaciones durante la practica del ejercicio fisico y al finalizar el mismo.

Mantener una buena flexibilidad es de suma importancia para evitar posibles
lesiones, sobre todo en la vida adulta.

3) Composicion Corporal: es la relacidn existente entre la grasa, vendria a ser
el tejido adiposo, y la parte magra, que es el musculo y los huesos.

La parte de tejido adiposo, estda compuesta por lipidos, agua, electrolitos y
proteinas; mientras que la parte magra esta compuesta por el tejido 6seo, que cuando la
persona llega a su maximo se mantiene fijo, y el tejido muscular, el cual puede aumentar
tanto peso y volumen si se trabaja para ello.

El estudio de la composicion corporal es muy importante para la evaluacion del
estado nutricional de la persona porque da la posibilidad de cuantificar las reservas
corporales del organismo y asi poder tomar decisiones adecuadas sobre la alimentacion y

el ejercicio fisico que sea més adecuado.

Actividad Fisicay Salud

En la actualidad se conoce que hay enfermedades que bien se podrian prevenir o mejorar
con larealizacién de actividad fisica y habitos de vida saludable. La actividad fisica aporta
beneficios tanto desde el punto de vista fisico, el psiquico, y lo social, porque ayuda a
mejorar la autoestima, a la integracion y relaciones sociales, en la interaccién con el
entorno. En los dias que nos toca vivir como sociedad, se hace complicado poder llevar
adelante una buena ejercitacion fisica, adecuada y acorde a las necesidades de cada uno.
Pero es muy importante que los sujetos comiencen a darle un lugar de prioridad para su
bienestar, ya que realizar una préactica fisica en forma continua brinda muchos beneficios
para nuestro cuerpo fisico, algunos de ellos son en relacion directa con los aparatos o
sistemas corporales.

Aparato circulatorio: el musculo del corazon se desarrolla de tal manera que se
desarrolla mas grande y fuerte, asi la frecuencia cardiaca disminuye ya que la cantidad de
sangre que bombea es mayor. Se consigue una mejor circulacion de la sangre y mas
capacidad de transporte de oxigeno. También la actividad fisica favorece a la eliminacion
de grasa en las arterias previniendo ciertas enfermedades en relacion.

Aparato respiratorio: se aumenta el volumen de los pulmones y con ello la

capacidad de oxigenacion.
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Aparato locomotor: el ejercicio posee beneficios sobre, musculos, huesos y
articulaciones, todos ellos constitutivos de este aparato o sistema. Al aumentar la masa
muscular, se favorece el riego sanguineo en los tejidos. Se flexibilizan las articulaciones
previniendo posibles lesiones. Se produce también la calcificacion de los huesos, muy
importante para el fortalecimiento de los mismos, evitando al mismo tiempo lesiones.
(Miguel Angel Prieto Bascon, 2011)

Sistema Nervioso: realizar ejercicio fisico fortalece la autoestima y la imagen
corporal, dos conceptos que es necesario tener en cuenta en situacion de depresion,
ansiedad o estrés, promoviendo la relajacion y el descanso. (Miguel Angel Prieto Bascon,
2011)

Actividad fisica y beneficios psicol6gicos

Dentro de las actividades fisicas que mas se han investigado en relacién a los beneficios
de caracter psicologico que pueden provocar se encuentran, el caminar, nadar, correr,
montar en bicicleta, y el aerobic. La mayoria de esas investigaciones coinciden en que el
realizar estas actividades ayuda en la prevencion de trastornos mentales, ya que las
personas serian menos susceptibles a los factores causantes de ciertos trastornos.

Una explicacion de los posibles beneficios de la actividad fisica sobre la salud
mental, fue planteada por Folkins y Sime en el afio 1981, quienes lo presentan en
resumidos puntos:

- Mejorar la aptitud lleva a la sensacion de control, y asi al sentimiento de
bienestar.

- El ejercicio aerobico facilita el entrenamiento mediante retroalimentacion.

- El ejercicio aerdbico al ser una forma de meditacion, puede llevar a producir un
estado alterado de conciencia.

- Realizar actividad fisica puede producir distraccién en relacion a estimulos que
producen ansiedad.

Algunos de los beneficios psicoldgicos que genera el llevar a cabo actividad fisica
son: cambios positivos tanto en la autopercepcion como en la confianza de la persona que
lo realiza; aumento de la confianza en si mismo, cambios positivos en los estados
emocionales, alivio de la tension, de estados depresivos, ansiedad, de la tension
premenstrual; incremento del bienestar mental y de la energia, claridad y alerta en los
pensamientos, aumento también de la diversion por el ejercicio fisico y las relaciones

sociales, asi también como estrategias de enfrentamiento positivas.
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A causa de todos estos beneficios profesionales de la salud recomiendan a la
poblacion realizar actividades fisicas cotidianamente, pasando de lo aérobico a lo
anaerobico, buscando el entretenimiento, la relajacion, diversion entre otras cosas.
Tomando globalmente los beneficios psicoldgicos de la actividad fisica se pueden
nombrar:

- El ejercicio se asocia a la reduccion de la ansiedad

- El ejercicio puede asociarte a la disminucién de los niveles de depresion,
teniendo en cuenta  que tanto la depresion como ansiedad son generan disminucion en
la capacidad de enfrentar una posible situacion de estreés.

- El ejercicio se puede utilizar de manera complementaria en el tratamiento
de estados depresivos, en conjunto son terapias o psicofarmacos.

- El ejercicio puede ser de ayuda en la reduccion del estrés, disminuyendo
la tension muscular, y recuperacion de la frecuencia cardiaca.

- El ejercicio puede tener beneficios en la salud mental, tanto en hombres
como en mujeres, y en todas las edades.

La actividad fisica tiene efectos emocionales para todas las personas, hombres y
mujeres, generando emociones positivas como, diversion, alegria, autosatisfaccion,
confianza, orgullo, entusiasmo, excitacién. Por su parte, los estados animicos, aquellos
de activacion emocional o afectiva no permanentes, también se benefician con la
actividad fisica.

Una forma de estado de &nimo inducido por la actividad fisica es el Runnig high
y hace referencia a lo que sienten las personas cuando estan corriendo, el sentimiento no
solo es psicoldgico, fisico, sino que podria pensarse que ocurre algo a nivel mistico, o
como un estado alterado de conciencia. Es un sentimiento que se puede comparar con
aquello que se siente en momentos de extrema felicidad y placer. Como caracteristica de
este estado se puede nombrar la pérdida del miedo, ansiedad e inhibicion, acompafado
con sentimientos de gratificacion y diversion. En ese momento la persona siente que llego
a la sima de un funcionamiento pleno, sin restricciones y sin esfuerzo. Se definio este
momento como aquel donde la persona siente una sensacién de euforia, espontaneidad,
bienestar y ausencia de barreras en el tiempo y espacio. (Sara Méarquez, 1995)

Beneficios psiquicos del correr:

- Incrementa la capacidad de voluntad y de autocontrol,

- Genera disminucién de la ansiedad y el estrés

- Baja el nivel de agresividad y de depresion

- Estimula la creatividad, la capacidad afectiva
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- Mejora la memoria y la autoestima (Alicia Carrera Hernandez, 2015)

Running

Desde hace mas de dos millones de afios que el hombre pone en préctica la posibilidad
de correr largas distancia, ya que posee cinco factores fundamentales para llevarlo a cabo;
estos son: energia, resistencia, estabilidad bipodal o vertical, termorregulacion y
respiracion.

Runnig, footing, salir a correr son las diversas maneras de nombrar la accion de la carrera
continua. Running es el acto de correr, es la marcha que en intervalos regulares los dos
pies no tocan el suelo, se dice que mecénicamente es la consecucion continua del caminar.
(Alicia Carrera Fernandez)

Anteriormente al auge que tiene el running en la actualidad, las personas que
corrian eran aquellas que lo realizaban como un complemento de alguna otra actividad o
deporte, o aquellos competidores de atletismo.

Hoy en dia el Running es una actividad que la realizan personas de todas las
edades, hombres y mujeres, de distinto estrato socio- econdémico, es llevada a cabo, como
recreacion, deporte, por salud, de manera individual o grupal y en distintos &mbitos, tales
como clubes, instituciones, previos deportivos o espacios publicos.

Esta actividad que se lleva a delante por un porcentaje cada vez mayor de personas
tiene muchos beneficios, tales como, mejora el sistema cardiovascular, la funcion
cognitiva y pulmonar, disminuye el riesgo de padecer infartos y anginas de pecho.
Ademas, aumenta el colesterol bueno y reduce el riesgo de coagulos, mejorando la
eficacia de los pulmones y correr mantiene la elasticidad de las arterias, protegiendo al
cuerpo del colesterol malo y la arteriosclerosis.

Mantiene Utiles los tejidos musculares, ligamentos y tendinosos. Sin ejercicio,
nuestros huesos y musculos se debilitan y deterioran progresivamente. Una actividad
fisica de intensidad moderada, como es el salir a correr varios dias por semana permite
fortalecer los masculos de todo el esqueleto y ayuda a prevenir la osteoporosis. (Alicia
Carrera Fernandez)

Correr ayuda a mejorar la flexibilidad6 y potencia la coordinacién, dos elementos
fundamentales para garantizar una vida confortable y autosuficiente a edades avanzadas.
Por otra parte, correr mejora y aumenta la autoestima y la autoconfianza, ya que es el que
mas facilmente permite comprobar como dia a dia vas superando obstaculos, mejorando
marcas y cumpliendo objetivos planteados. También, reduce el estrés y la ansiedad, es

decir, mediante la descarga de energia y la eliminacion de presiones y tensiones
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acumuladas. Ya que, si se reducen las tensiones emotivas y ambientales, se aleja la
posibilidad de padecer otras enfermedades. (Alicia Carrera Fernandez)

Para aquellas personas que corren de manera grupal, su interés no es solamente el
bienestar psiquico y fisico que genera el running, sino también el poder relacionarse,
sociabilizar con otras personas; implica compartir una meta y conseguir apoyo en los
momentos donde aparece el desgano.

Por todos los beneficios anteriormente mencionados es que esta practica del
“running” aumenta exponencialmente afio a ano, donde en los tltimos 8 afios 10S eventos
donde se realiza el running ha aumentado su convocatoria en un 300% Yy se prevé su

consecutivo aumento.
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Marco Metodoldgico

Disefio

El tipo de estudio de esta investigacion es descriptivo (Hernandez Sampieri,
2006), ya que intenta especificar las caracteristicas del fendmeno estudiado. El disefio es
de tipo transversal, ya que la recoleccion de datos se llevd a cabo en un solo momento,
cuyo objetivo fue describir la interrelacion entre variables en un momento determinado.
(Hernandez Sampieri, 2006). El estudio utilizé la modalidad de investigacion de campo
por fuentes primarias, ya que los datos fueron recolectados desde la misma poblacién.

Esta investigacion se llevo a cabo bajo un enfoque mixto, cuantitativo-cualitativo.
Es mixto ya que, por un lado, de modo cuantitativo se puede lograr una medicion
controlada, y desde el aspecto cualitativo, hace foco en comprender aquellos fenémenos

objetos de investigacion de una manera contextualizada. (Hernandez Sampieri, 2006)

Identificacion y definicion de variables
Para la investigacion se tuvo en cuenta la categoria de analisis bienestar psicolégico de

runners de la ciudad de Funes.

Definicién conceptual

Ryff define el bienestar psicolégico como un concepto multifacético y dinamico que
incluye dimensiones subjetivas, sociales, y psicoldgicas, asi como comportamientos
relativos a la salud. (Romero Carrasco, Alicia E.; Brustad, Robert J.; Garcia Mas,
Alexandre, 2007)

Carol Ryff, realiza un critica a aquellas teorias que consideran el bienestar psicologico
solo por la ausencia de malestar, dejando de lado la autorrealizacion, el ciclo vital y la
evaluacion del bienestar general (Maria Martina Casullo y Alejandro Castro Solano,
2000).

Definicién operacional

Para valorar el bienestar psicoldgico de los runners de la Ciudad de Funes se utilizé la
Escala de Bienestar Psicologico de Ryff, traducida y adaptada al espafiol por Diaz, 2005.
Se realizaron entrevistas semi dirigidas para identificar mas especificamente la inferencia

del aislamiento social en el bienestar psicologico de los runners de la Ciudad de Funes.

Area de estudio
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La investigacion se llevd a cabo en runners de la Ciudad de Funes de la provincia de Santa

Fe. (www.funes.gob.ar/ciudad/bienvenidos), la misma primeramente llamada Villa San

José o0 San José de los sapos, Conformando el sector noroeste del area metropolitana, se
ubica a 15 km al oeste del microcentro de la ciudad de Rosario y a 310 km al norte de
Capital Federal y 390 km al sureste de Cérdoba. Segun el Censo Nacional 2010 la ciudad
contaba ese afio con 23.520 habitantes

La misma es apreciada por contar con un aeropuerto internacional, nombrado
“Islas Malvinas”, la autopista Rosario- Cdrdoba.

Ofrece variadas posibilidades de desarrollo econémico en gastronomia,
inmobiliario, comercial, al mismo tiempo que brinda gran cantidad de espacios verdes

con fines recreativos, deportivos y comerciales.

Participantes

La poblacion estuvo integrada por runners de la ciudad de Funes. Participaron en la
muestra de manera voluntaria y anénima 36 runners de ambos sexos siendo un 52,8%
mujeres y un 47,2 % hombres, dentro de un grupo etario que abarca entre los 18 y 70

afios. El muestreo fue incidental o por conveniencia.

Teécnicas e instrumentos
La tecnica utilizada para el presente estudio fue el cuestionario. Se utilizaron dos
instrumentos. Por un lado, la escala de Bienestar Psicologico de Ryff, 1989, de tipo Likert.
El modelo sugerido por Ryff (1989) es el del modelo multidimensional de bienestar
psicoldgico, esta compuesto por seis dimensiones que abarcan formas tanto individuales
como sociales respecto al sujeto, como se encuentra en el mundo, la valoracién que realiza
y el significado que le da a su vida. Estas seis dimensiones propuestas por el autor son:
auto-aceptacion, relaciones positivas con otras personas, autonomia, dominio del entorno,
propdsito en la vida, y crecimiento personal. Por otro lado, se utilizé un cuestionario
creado ad hoc para la recoleccion de datos sobre los habitos de entrenamiento de los
participantes y para indagar el bienestar psicolégico durante el aislamiento social,
preventivo y obligatorio.

En un primer momento se administr6 el cuestionario sobre habitos de
entrenamiento, el cual constituia 17 preguntas, con el propdsito de obtener datos en
relacion a los habitos deportivos de los participantes durante, y después del aislamiento

social, preventivo y obligatorio, asi como también obtener datos en relacion al bienestar
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psicolégico en aguel momento y como sintieron los runners al resto de la sociedad en
relacion a su actividad fisica.

Luego se administro la escala de Bienestar Psicologico de Ryff (1989) la version
adaptada al espafiol (Diaz, Dario; Rodriguez-Carvajal, Raquel; Blanco, Amalio; Moreno-
Jiménez, Bernardo; Gallardo, Ismael; Valle, Carmen; Dierendonck, Dirk van, 2006).

La Escala de Bienestar psicoldgico estd constituida por de 39 items y esta
compuesta por seis dimensiones. Para completar la Escala de bienestar psicoldgico de
Ryff, el participante debera seleccionar una respuesta en una escala de valoracion que va
de 1 a 6 que refleja cuan de acuerdo o en desacuerdo esta respecto de cada una de las 39
afirmaciones que componen la escala. El instrumento mide seis dimensiones o atributos
positivos del bienestar psicologicos:

Auto-aceptacion: Las personas intentan sentirse bien consigo mismas incluso
siendo conscientes de sus propias limitaciones

Relaciones positivas con otras personas: son las relaciones de confianza que la
persona puede establecer con otros, mantener relaciones sociables estables, tener amigos
en los que pueda confiar.

Autonomia: hace referencia a la habilidad de la persona para poder mantener su
propia individualidad, sus convicciones, como asi también su independencia y autoridad
personal en diferentes contextos sociales.

Dominio del entorno: es la capacidad personal para escoger o producir entornos
propicios, para lograr cumplir los deseos y necesidades propias, es una forma de generar
la realizacion y satisfaccion de aquello que se desea.

Proposito en la vida: capacidad que poseen las personas para establecer metas y
objetivos, y para poder lograrlos.

Crecimiento personal: las personas necesitan de esfuerzo para poder logar lo que

buscan, para satisfacerse, y llegar a triunfar.

Medidas de Ryff:
Auto-aceptacion: Sumar items 1, 7, 13, 19, 25y 31
Relaciones positivas: Sumar items 2, 8, 14, 20,26 y 32
Autonomia: Sumar items 3, 4,9.10, 15, 21,27 y 33
Dominio del entorno: Sumar items 5, 11, 16, 22, 28 y 39
Crecimiento personal: Sumar items 24, 30, 34, 35, 36, 37, 38
Propdsito en la vida: Sumar items 6, 12, 17, 18, 23 y 29
Invertir los items 2, 4, 5, 8, 9, 13, 20, 22, 25, 26, 27, 29, 30, 33, 34, 36
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Para el célculo de los resultados se tomaron como parametros para bienestar
psicolégico general, un intervalo de 39 a 104, nivel medio de 105 a 169 y nivel alto de
170 a 234.

Para las 6 dimensiones los pardmetros que se tomaron fuero:

Para las dimensiones Auto aceptacion, Relaciones positivas, Dominio del entorno
y proposito en la vida un intervalo para nivel bajo que va de 6 a 36, nivel medio de 17 a
26 y para el nivel alto de 27 a 36.

En cuanto a la dimensién Autonomia el intervalo fue para nivel bajo de 8 a 21,
nivel medio de 22 a 34 y nivel alto de 35 a 48. 43

Para la dimensién de crecimiento personal se tomaron los intervalos para niveles
bajo de 7 a 18, nivel medio de 19 a 29 y nivel alto de 30 a 42

Procedimiento
La eleccion de la poblacion de estudio fue por conveniencia, ya que eran personas
dispuestas a participar de la ciudad de Funes.

Se les explico a los participantes que se trata de un estudio llevado a cabo por una
estudiante de la carrera de Licenciatura de Psicologia y que el mismo es con fines de
realizar su tesis de grado. También se les hizo saber que los datos obtenidos son anénimos
y que solo seran utilizados para llevar a cabo la investigacion.

La encuesta fue enviada a través de WhatsApp, por un formulario realizado a
través de google forms, siendo los mismos de autoadministracion.

Los participantes aceptaron participar de la investigacion de manera voluntaria,
conociendo por es realizada, con que objetico, y que los datos obtenidos son anénimos, y

que solo seran utilizados para esta investigacion.

Consideraciones éticas

Los sujetos aceptaron la participacion de manera voluntaria. Se les informo sobre los
objetivos de la investigacion, y se les garantizo el anonimato y reserva de los datos. Se
les informo también que los mismos solo fueron utilizados para los objetivos de la

investigacion.
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Resultados
Caracteristica de la muestra seguiin sus habitos deportivos
A continuacion, se exponen los datos analizados del presente estudio.

Primeramente, se describe la muestra a partir de los datos obtenidos en el
cuestionario de habitos deportivos, y luego se analiza los datos obtenidos en la encuesta
Escala de Bienestar Psicologia de Carl Ryff. (Diaz, Rodriguez-Carbajal, Blanco,
Moreno-Jiménez, Gallardo, Valle, & Dierendock, 2006).

Los datos obtenidos tanto del cuestionario, como de la encuesta Escala de
Bienestar psicologico, fueron enviados via correo electrénico, a los participantes y
recibidos de igual modo.

La muestra estuvo conformada por 36 participantes, todos runners pertenecientes
a la ciudad de Funes. El 52, 8% eran hombres, y el 47,2% eran mujeres.

El rango etario esta conformado por un 57% entre 25 y 39 afios, un 27% entre 40-

54 afios, un 11% entre 55-69 afios y 2% de maés de 70 afios.

Sexo

= Femenino = Masculino =

Figura 1: descripciones de la muestra por sexo

Fuente: elaboracién propia
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Edad

= Entre 25-39 = Entre 40-54 = Entre 55-69 mas de 70

Figura 2: descripciones de la muestra por edad
Fuente: Elaboracion propia

De los 36 participantes, antes del aislamiento social, preventivo y obligatorio
salian a correr en un 53% entre 1 y 3 veces por semana, un 33% lo hacia entre 3y 5 veces
por semana y el 14% restante entre 5 y 7 veces por la semana. La mayor parte de la
muestra salia a correr entre 1y 3 veces por semana.

En relacion al motivo de realizar running un 50 % lo hace por recreacion, mientras
que un 25% lo realiza por competicion y el otro 25% lo hace por cuestiones de salud.

El 95% de la muestra sinti¢ diferencias en su estado animico cuando durante el
aislamiento social preventivo y obligatorio no se pudo salir a correr. El 5% restante que
afirma no haber sentido diferencias en su estado animico, corresponde a dos participantes

que corren entre 1y 3 veces por semana.

= Sintio Cambios animico = No sintio cambios animicos

Figura 3: Relacion entre el dejar de correr y cambios en el estado de animo

Fuente: Elaboracion propia
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Aquellas personas que, si notaron cambios en su estado animico, la gran
mayoria, 54%, notd inquietud. Los otros dos estados de animo que obtuvieron
puntuaciones mas elevadas fueron nervios y tristeza con un 14% cada uno. Un 11% de
la muestra sinti6 frustracion al no poder salir al correr y el resto de los resultados varian
entre enojo, angustia, ansiedad.

En cuanto a la pregunta que hace referencia a si tuvieron o no la necesidad de
salir a correr durante el aislamiento, social, preventivo y obligatorio, el 100% respondid
que si tuvo la necesidad de salir a correr. A continuacion, se exponen verbalizaciones
de los participantes que ilustran los motivos por los cuales sintieron la necesidad de
salir a correr y ademas muestran una relacion entre el correr y la salud mental.

En sus respuestas esta implicito que uno de los beneficios del correr, mas alla de
lo propiamente fisico, es la salud mental.

Por ejemplo, uno de los participantes mencion0, “no hacer actividad fisica va
en contra de lo que es lograr y mantener buen estado de salud fisico y mental”. Otro de
los participantes adjudicé: “Si! Me lo pedia el cuerpo, la cabeza. Y no poder hacerlo
me generaba enojo”. “Si, porque el encierro me provocaba mucha angustia”. “Porque
es una forma de desaparcar tensiones y lo necesite”. “Por una cuestion de salud mental.
Lo necesitaba”

Otro de los sujetos manifestd: “Lo sentia porque 10 considero calidad de vida,
contacto con la naturaleza, limpieza fisica y mental. Para mi correr es una Meditacion
en movimiento. Yo con mi respiracion, presente. Funes es lugar semi rural, con
caminos despejados donde la circulacion es minima o nula; por lo que siempre
considere ridicula la prohibicion generalizada.”

En relacion a la pregunta ¢cémo siente que tomo el resto de la poblacion que no
corre, el hecho de que algunas personas salieran a correr sin que esté autorizado hacerlo?

Un 58% respondi6 que se sintio criticado, un 40% se sintié juzgado, y solo un
2% se sintié comprendido.

Este 2% represente a un participante cuya respuesta fue la siguiente: “No, para
nada. Creo que en general en el barrio fue bien visto. Cada uno a su manera necesito
salir. En la cuadra nos pusimos de acuerdo y caminabamos, nadie dijo nada.”

Haciendo referencia a la pregunta sobre si habian sufrido algun tipo de agresion
por el resto de la poblacion que no corre, por el hecho de salir a correr cuando no estaba
permitido hacerlo, el 56% respondid que si. Algunas de las respuestas dadas fueron las
siguientes:

“Si. Me insultaron. Quédate encerrada, no vez que no se puede salir, Ipqtp”
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“Si, me tiraron el auto encima”

“Si, insultos tratando de generar culpa”

Algunos de los participantes que no sufrieron ningln tipo de agresién hacen
alusion a que si conocen personas a las que las han agredido, otros directamente no
salieron a correr cuando no se podia. Un porcentaje mas bajo fue el que sali6 a correr
y no recibid ningun tipo de agresion.

Un 31% de los participantes sintidé que se culpé a los corredores de contagiar
covid-19, un 22% respondi6 que no sintieron que se quiso culpar a los corredores de
contagiar covid-19 y el resto da otro tipo de respuestas, representadas en las siguientes:

“Lamentable. La gente estaba sin informacion”. “Yo creo que no, hubo mucha
informacion cruzada y las personas culpaban a todos de todo”. “El lugar méas seguro es
estar al aire libre practicando un deporte”. “Habia mucha ignorancia al respecto. Cada
uno necesitaba salir para lo que sea... una vez cuando sélo se podia caminar en cercania
de tu casa sali a correr y uno de arriba de un auto me hizo sefias como q estaba
prohibido... segui corriendo”

Las respuestas a la pregunta ¢Que sintié en el momento que se autoriz6 salir a

correr? Fueron en un 59% alegria, 23% alivio y 18% tranquilidad.

¢Que sintié en el momento que se
autorizo salir a correr?

m Alegria = Alivio = Tranquilidad

Figura 4. Distribucion de la muestra en funcién de lo que sintieron al poder volver a

correr

Hoy en dia el 100% de los participantes corren, 41% sale entre 1 y 3 veces por
semana, 31% corre entre 3y 5 veces a la semana y un 28% lo hace entre 5y 7 veces a la

Semana.
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En relacion a la cantidad de veces por semana que salian a correr antes del
aislamiento, social, preventivo y obligatorio y la cantidad de veces que corren hoy en dia,
se observé que aument6 el nimero de corredores que lo hacen entre 5y 7 veces por
semana, manteniéndose practicamente el mismo porcentaje en aquellos que corren entre

5y 3 veces por semana Yy bajando la cantidad de sujetos que corren entre 1y 3 veces a la

semana.
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Figura 5. Comparacion de la cantidad de veces por semana que los sujetos corrian antes

y después del aislamiento

Para concluir con el cuestionario en relacion a sus habitos de actividad fisica en
relacion con el aislamiento social, preventivo y obligatorio la pregunta final fue la
siguiente: ¢considera que no poder salir a correr durante el aislamiento, social,
preventivo y obligatorio afect6 de alguna manera su bienestar psicoldgico? ¢ Como?

A esta pregunta el 100% respondié que el hecho de no poder salir a correr afecto
su bienestar psicoldgico. Al respecto, uno de los participantes menciono: “Si, el simple
hecho de que te prohiban hacer una actividad que permite relajarse, sentirse vivo,
recrearse y activar el cuerpo es traumatico. Te prohiben lo que te hace sentir vivo”.
Otro de los sujetos manifestd: “Si lo hizo y senti realmente un cambio muy notorio en
mi humor y en mi forma de relacionarme con mi familia estando mas irritable y
sensible”. Otras personas mencionaron: “Si me senti muy deprimida y angustiada”

“Si, totalmente. El deporte es salud fisica y mental”. “Yo sufro ansiedad y salir
a correr es una tranquilizante natural, mientras no podia correr tuve muchos ataques de
ansiedad”. “Si por supuesto. Aun estoy bajo tratamiento. A fines de mayo 2020 sufri
un pico de stress o ataque de ansiedad del que me costé dos meses recuperarme. Lo

pase bien mal y estando solo en casa. Me iba a dormir con 90 pulsaciones cuando
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habitualmente en reposo he llegado a bajar incluso por debajo de 40 en picos de
entreno.”

En todas estas respuestas vemos como los protagonistas de esta actividad fisica,
que es el running, asocian en una relacion directa, su malestar, angustia, estados
depresivos y de ansiedad al hecho de no poder correr. Se observa claramente como

repercute en la salud mental el no poder realizar actividad fisica de manera habitual.

Analisis de la variable bienestar psicologico

La media aritmética de bienestar psicolégico asumié un valor de 189,02 puntos, del total
de 36 participantes, 32 se encuentran con un nivel alto de bienestar psicoldgico, 4 con un
nivel medio de bienestar psicolégico. Ninguno de los participantes obtuvo un nivel bajo

de bienestar psicoldgico.

Tabla 1: Distribucion del nivel general de bienestar psicoldgico

Nivel de Bienestar Psicoldgico

Bajo Medio Alto

0 4 (25%) 32(75%)
Total 36 (100%)

Fuente: Elaboracion propia

En relacion al nivel general de bienestar psicologio, se encontro que las personas
que presentan mayor nivel de bienestar psicoldgico son también aquellos que corren entre
5y 7 veces por semana. Los runners que corren entre 1 y 3 de veces por semana
presentaron un nivel de bienestar psicolégico menor. La tabla 2 muestra el puntaje
promedio obtenido en la escala de Ryff por los participantes en funcién de la cantidad de

dias por semana que realizan running.

Tabla 2: Relacién entre nivel psicolégico y cantidad de dias por semana que corren

Nivel de Bienestar Psicologico

Cantidad de dias que corren por semana

Entre 1/3 Entre 3/5 Entre 5/7
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Bajo

Medio 168,73

Alto 191,41 195,88

Fuente: Elaboracion propia

Estos resultados coinciden con lo estudiado en otras investigaciones donde se
asocia directamente la actividad fisica con el alto nivel de bienestar psicologico. Por
ejemplo, una investigacion cuyo objetivo fue estudiar la relacion entre actividad fisica,
habitos saludables y bienestar psicologico; concluyd que las personas que llevan a cabo
actividades fisicas se sienten mas saludables, con menor nivel de estrés y con mejor estado
de animo que aquellas personas que no realizan actividad fisica (Manuel. G. Jiménez,
Pilar Martinez, Elena Miro, Ana. I. Sdnchez, 2007).

Ryff plantea un modelo multidimensional de bienestar psicolégico compuesto por
6 dimensiones basicas que marcarian el bienestar psicoldgico: autopercepcion, relaciones
positivas, autonomia, dominio del entorno, proposito en la vida y crecimiento personal
(Fernandez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz, 2014).

A partir de los resultados obtenidos, se puede decir que las personas que realizan
running presentan alta auto aceptacion, al igual que un equilibrio entre su significado de
la vida con el crecimiento personal, lo que les permite al mismo tiempo poseer buenos
vinculos personales. El bienestar psicoldgico no es solo la ausencia de mal estar, sino que
se va construyendo a lo largo del tiempo y se encuentra intrinsecamente relacionado con
los niveles de auto aceptacién, crecimiento personal y vinculos personales (Romero
Carrasco, Alicia E.; Brustad, Robert J.; Garcia Mas, Alexandre, 2007). Otra de las
investigaciones consultadas ha concluido que tanto en relacién a los niveles de auto
concepto fisico, depresion y de ansiedad; las personas que realizan running tienen niveles
mas bajos que aquellas personas que no realizan ninguna actividad (Sastre Garrudo,
2019).

Se presentan a continuacion las medias obtenidas sobre las 6 dimensiones que

conforman la variable Bienestar psicoldgico.
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Tabla 3: Puntuacién media de las dimensiones de Bienestar Psicolégico.

Dimensiones Media
Auto-aceptacién 28,11
Relaciones Personales 29,44
Autonomia 36,67
Dominio del Entorno 29,08
Propésito de vida 30,58
Crecimiento personal 35,13

En relacion a la media de las distintas dimensiones de bienestar psicologico, se
observa que tanto la dimension de Autonomia, como la de Crecimiento personal son las
que tuvieron puntuaciones mas altas. Indica por lo tanto que los runners presentan alto
nivel en cuanto a su capacidad para lograr independecia, mantener la individualidad, méas
alla de las fuertes demandas sociales, que continuamente presionan para seguir cierto
lineamiento, como también presentan alta capacidad para volcar sus esfuerzos en aquello
que desean desarrollar y lograr (Fernandez-Gonzales, Garcia-Viniegras, Lorenzo Ruiz,
2014).

En oposicidn, los puntajes mas bajos son en las dimensiones de Autopercepcion
y Dominio del entorno, lo que sefiala que los runners, a pesar de que los puntajes
obtenidos son altos, pesentarian cierta dificultad para lograr una buena autoaceptacion,
consolidando tanto sus aspactos mas positivos y con aquellos que no lo son tanto,
apareciendo cierta resistencia a aceptar sus limitaciones, lo que podria asociarse con un
alto nivel de exigencia. De igual modo sobresale por su baja puntuacion, un grado de
incapacidad para poder elegir y producir entornos que sean mas eficaces para llevar a
cabo sus deseos y satisfacerlos.

Al analizar los puntajes obtenidos en nivel bajo, medio y alto, se consiguio
conocer que, en cinco de las seis dimensiones, los resultados se encontraron en el nivel
alto (Autonomia, Relaciones personales, Dominio del entorno, Crecimiento personal y
Proposito de vida), y solo una de ellas en nivel medio (Autoconocimiento).

Estos resultados connotan que, tanto en el nivel general de bienestar psicolégico,
como en cada dimension en particular que conforma la misma, el nivel en los runners es

en su gran mayoria alto, salvo en un porcentaje muy pequefio que es nivel medio.
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En relacion a esto, un estudio que indago6 la relacion entre la realizacion de
actividad fisica y el rendimiento académico, llegoé a la conclusion de que no solo las
personas que realizan actividad fisica, tienen beneficios a nivel fisico y mayor
rendimiento académico, sino que en todas las esferas que conforman al ser humano, y que
lo hacen ser bio-psico-sociales, actividad fisica genera beneficios, aumentando los
aspectos positivos de cada esfera (Ramirez, Vinaccia, Ramon, 2004).

El realizar actividad fisica, estimula las personas a desarrollar aspectos positivos,
tanto sobre si mismo, sobre las actividades diarias y sobre las deméas personas. Tienen
una percepcion mas positiva que aquellas otras personas que no lo hacen. Lo cual esta
asociado con el placer, diversion, relajacion que genera en las personas la actividad fisica
y que concluye con estados de felicidad que se prolongan y estimulan la basqueda de méas
momentos asi.

Asimismo, se analizaron las dimensiones de bienestar psicoldgico en cuanto a
nivel bajo, medio y alto, en relacion con la cantidad de dias que los runners corren por
semana.

Es interesante conocer que de la muestra de 36 participantes: 15 (41%)
participantes corren entre 1 y 3 veces por semana, 11 (31%) participantes corren entre 3
y 5 veces a la semana y 10 (28%) participantes corren entre 5y 7 veces por semana

En la dimension de Auto-aceptacion, los valores reflejados fueron de un nivel alto
en su gran mayoria. Como se observa en la Tabla 4, la mayor cantidad de sujetos se
encuentra con un nivel entre medio y alto de Auto -aceptacion, la cual hace referencia a
la capacidad de las personas para sentirse bien consigo mismas, mas alla de que conozcan
cuales son sus limitaciones. Los puntajes mas altos se reflejan en los resultados obtenidos
por los participantes que corren entre 5y 7 veces a las semanas. Pudiendo pensar que las
personas que mas corren poseen mayor nivel de auto- aceptacion.

Uno solo participantes, que corre entre 1 y 3 veces a la semana, present6 nivel
bajo en esta dimension.

La capacidad de auto- aceptacion es justamente poder lograr un conocimiento
amplio y profundo de uno mismo, con sus atributos mas positivos y con los que no lo son
tanto, y aceptar que en uno existen ambas cualidades, y a pesar de ello poder aceptarse y

Ilevar adelante una vida plena.

Tabla 4: Auto-aceptacion

Auto- aceptacion
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Dias que corren | Bajo Medio Alto
la3 1 (6%) 7(47%) 7 (47%)
3ab 4 (37%) 7 (63,63)
5a7 1(10%) 9 (90%)

Fuente: Elaboracion propia

Con respecto a la dimension Relaciones positivas, se puede observar que los
niveles varian entre medios y altos, siendo este ultimo el que mayor porcentaje presenta,
tanto en las personas que corren entre 1y 3 dias, en los que corren entre 3 y 5 y también
en aquellos que corren entre 5y 7 dias por semana. Esto indica que los runners, al
presentar la mayoria un alto nivel, tienen gran capacidad para relacionarse con las demas
personas de manera positiva, y de esta manera poder establecer relaciones sociales
estables, duraderas y con personas de confianza. Junto con la posibilidad de desarrollar
relaciones sociales, se adhiere la capacidad de formar vinculos afectivos, mas alla de lo
estrictamente deportivo (Diaz, Dario; Rodriguez-Carvajal, Raquel; Blanco, Amalio;
Moreno-Jiménez, Bernardo; Gallardo, Ismael; Valle, Carmen; Dierendonck, Dirk
van,2006).

Al poseer el resultado mas alto los runners que corren entre 5y 7 veces por
semana, se puede concluir que mientras mayor cantidad de veces se corre, mayor es el
nivel en relacion a las relaciones positivas.

Esta capacidad al igual que las demés dimensiones, es un componente
fundamental del bienestar psicoldgico; esta en directa relacion con la capacidad de amar
y de permitirnos ser amados, habla de buen estado de salud mental poseen un elevado
nivel en relaciones positivas. Investigaciones citadas en el estudio realizado por (Diaz;
Rodriguez-Carvajal, Blanco, Moreno-Jiménez, Gallardo, Ismael; Valle, Dierendonck,
Dirk van) indican que el aislamiento social, el retraerse de las relaciones con los demas,
estar en soledad, estan relacionados con el riesgo a padecer enfermedades y con la

reduccion del tiempo de vida.

Tabla 6: Relaciones positivas

Relaciones Personales

Dias que corren | Bajo Medio Alto
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la3 4 (27%) 11 (73%)

3a5 3(27%) 8 (73%)

5a7 2 (20%) 8 (80%)

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a la dimension Autonomia, se observa que todos los resultados, tanto
de aquellos que corren de 1 a 3 veces por semana, los que corren de 3 a 5y de los que
corren de 5 a 7, la mayor cantidad obtuvo resultados altos, y solo un bajo porcentaje nivel
medio. Mientras que los niveles mas altos fueron resultados de aquellos que corren entre
5y 7 veces por semana.

En autonomia, resulta que mientras mayor cantidad veces por semana se corre,
mayor es su nivel. Las personas que corren tienen la capacidad para poder mantener su
individualidad, su independencia, méas alld de los mandatos y las presiones sociales.
Contando con la posibilidad de mantener su conviccién ante los demas, lo que los lleva a
sentirse y desarrollarse en la vida de una manera mas firme y segura, regulando su
comportamiento (Diaz, Dario; Rodriguez-Carvajal, Raquel; Blanco, Amalio; Moreno-

Jiménez, Bernardo; Gallardo, Ismael; Valle, Carmen; Dierendonck, Dirk van, 2006).

Tabla 7: Autonomia

Autonomia
Dias que corren | Bajo Medio Alto
la3 3 (20%) 12 (80%)
3ab 2(19%) 9(81%)
5a7 1(10%) 9(90%)

Fuente: Elaboracion propia
En la dimension propoésito de vida, del mismo modo que en las anteriores, los

niveles en todos los participantes oscilan entre nivel medio y alto; encontrandose la mayor

cantidad de niveles altos en aquellos que corren entre 5y 7 veces a la semana.
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Tomando los resultados obtenidos se puede decir que las personas que corren
tienen buen nivel de Autonomia, y que en aquellas que mas lo hacen, més elevado es el
nivel.

Las personas que mas veces por semana corren tienen mayor capacidad para
plantearse metas, objetivos, para llevar a cabo. Esta capacidad es de mucha importancia
ya que es el estimulo para desarrollar cualquier cosa que desee en la vida. Es la posibilidad
de poder plantear y planear un objetivo, luego desarrollarlo y por ultimo llevarlo a cabo,

lograrlo. Se podria decir que es la dimension del sentido de la vida.

Proposito de vida
Dias que corren | Bajo Medio Alto
la3 4(27%) 11 (73%)
3ab 2(19%) 9(81%)
5a7 1(10%) 9(90%)

Fuente: Elaboracion propia

Con respecto a las dimensiones dominio del entorno y crecimiento personal, los
resultados obtenidos en ambas dimensiones varian entre nivel medio y alto. Sin que
aparezcan en estos casos alguna relacion que muestre aspectos interesantes entre la de
cantidad de dias por semana que se corre y los niveles de las dimensiones.

Al poseer todos los participantes niveles entre medios y altos, se puede concluir
que las personas que hacen running cuentan con la habilidad para elegir y crear entornos
que les sean favorables en su mayor medida para satisfacer sus deseos, teniendo de
dominio sobre el entorno, genera en las personas sensacion de control sobre el contexto.
Del mismo modo los runners presentan capacidad para desarrollar sus potencialidades,
para crecer como personas, para llevar al madximo que pueden sus capacidades y lograr lo
que deseen. Teniendo también la certeza de que pueden hacerlo, que pueden lograr el

triunfo y van por él.
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Conclusion
La presente investigacion tuvo como objetivo analizar la relacion entre bienestar
psicoldgico y el confinamiento en época de aislamiento social, preventivo y obligatorio
en runners de la ciudad de Funes durante el 2020.

En cuanto al objetivo de identificar habitos de entrenamiento de los runners de la
ciudad de Funes, antes del aislamiento social preventivo y obligatorio y durante el mismo,
se puede inferir que antes del aislamiento, social, preventivo y obligatorio, que llevé a las
personas a tener que dejar de realizar las cosas que hacian a diario de manera total y
abrupta; bajo la cantidad de personas que corren entre 1y 3 veces a la semana, subiendo
de igual manera los que lo hacen entre 5y 7 veces por semana. Este resultado puede estar
asociado al hecho del encierro, del no poder haber realizado esa actividad que tanto
bienestar les generaba, de alguna manera pudiendo valorar los beneficios que les otorga
y lo negativo que trajo el no poder realizarla. Esto coincide con las respuestas obtenidas
en relacion a si hubo cambios en su estado animica al dejar de correr y al regresar. Todos
los participantes dieron respuestas que estan asociadas al mal estar, que han sentido
cuando no podian entrenar, desde angustia, depresion, tristeza, hasta enojo y frustracion.
Y todos respondieron que sintieron alegria y tranquilidad cuando pudieron volver a correr.
Por tanto, que hoy en dia, que los runners salgan mas veces por semana a correr puede
estar en relacion con la busqueda de alegria, de placer y bienestar que les genera hacerlo.

Tomando los resultados de una investigacion realizada en la Universidad de
Valencia, (Salvador Fernandez-Montejo, 1995) donde estudiaron los efectos de la
practica deportiva sobre la salud mental y sobre los mecanismos subyacentes analizando
las variaciones de la testosterona y el cortisol a lo largo del estudio, que dio como
resultado que los deportistas muestras un nivel de ansiedad mas bajo, y mejor estado de
animo que aquellas personas gque no lo hacen, pienso que por el buen estado animico que
genera el realizar actividad fisica es que hoy en dia los runners corren mas veces por
semana que antes del aislamiento, social, preventivo y obligatorio, donde sintieron mal
estar.

En lo que respecta al objetivo de indagar el bienestar psicolégico durante y
después del aislamiento social preventivo y obligatorio en runners de la ciudad de Funes
durante el 2020, Carol Ryff, plantea que al ser el bienestar psicolégico un constructo
mucho méas amplio que la simple estabilidad de los afectos positivos a lo largo del tiempo,
denominado popularmente, felicidad, para lograr un alto nivel de bienestar psicologico y
tener un buen estado de salud mental, es necesario presentar buenos niveles en las

dimensiones que componen este bienestar psicoldgico. En estas 6 dimensiones basicas,
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auto-aceptacion, relaciones positivas, autonomia, dominio del entorno, propoésito en la
vida y crecimiento personal, los participantes del estudio obtuvieron en todas las
dimensiones altos niveles, siendo las dimensiones de crecimiento, proposito de vida y
dominio del entorno donde se vieron reflejados los niveles mas altos, y en auto-
aceptacion, relaciones positivas y crecimiento los niveles fueron un poco mas bajos, pero
todos dentro del alto nivel. Los resultados que se obtuvieron fueron que antes del
aislamiento, social, preventivo y obligatorio los runners mostraban un buen nivel de
bienestar psicologico, mientras que esto se modificd, disminuyendo durante el
aislamiento.

Este resultado se vio reflejado en las respuestas de aquellas preguntas que hacen
referencia al estado &nimo y al bienestar durante el aislamiento. Las respuestas que dieron
la gran mayoria de los participantes muestran que durante el periodo en el que no pudieron
salir a correr, se sintieron nerviosos, inguietos, ansiosos, con estados de tristeza y
angustia, y que sintieron la necesidad de salir a correr aun que no podian hacerlo, porque
el encierro generaba angustia, porque el correr es una forma de liberar tensiones fisicas y
mentales, porque el cuerpo y la cabeza se lo pedia. Luego del aislamiento, social
preventivo y obligatorio, los runners muestran un alto nivel de bienestar psicoldgico en
general y también en cada una de las dimensiones que componen el mismo.

En principio los datos muestran en relacion al nivel psicoldgico en runners de la
ciudad de Funes, que casi en su totalidad presentan niveles altos de bienestar psicolégico,
y un porcentaje bajo presenta un nivel medio de bienestar psicoldgico. No se ha
encontrado un nivel bajo de bienestar psicolégico en ninguno de los participantes.

Estos resultados podrian expresar que las personas que hacen running poseen gran
capacidad para proponerse metas, objetivos y poder llevarlos a cabo, para que esto sea
posible, modifican, crean el entorno en relacion a lo conveniente para realizar lo que
desean de la mejor manera posible y para lograr la satisfaccion deseada.

En cuanto al ultimo de los objetivos, de conocer como percibieron los runners la
actitud de la comunidad en general en relacion a su actividad en época de aislamiento
social, preventivo y obligatorio. La mayoria se sintid, juzgado, criticado, observado y
pocos sintieron que la comunidad los comprendia. Alrededor de un 50% de los
participantes de la investigacion ha sufrido situaciones de agresiones, que fueron desde
insultos hasta fisicos; y el resto manifiesta que si bien no sufrié ninguna agresion si
conocen sobre otras personas que si lo han padecido.

Como limitacion del presente estudio podria mencionarse el tamafio de la muestra

y que el estudio se realizd en base consultar a los participantes acerca de acontecimientos
60



ocurridos hace mas de un afio. El hecho de que la variable estudiada es bienestar
psicoldgico, asociado directamente con las emociones, sentimientos, y estados animicos,
conlleva que dar respuestas ain mas dificiles, ya que es contestar sobre lo sentido, vivido
y experimentado en el pasado.

Futuros estudios podrian profundizar la indagacion acerca de como afecta el
encierro al bienestar psicolégico con el objetivo de informar a hacedores de politicas
publicas acerca de la importancia que tiene el ejercicio fisico para mitigar dicho efecto

negativo.
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Anexo A
Consentimiento informado
El presente trabajo es llevado a cabo por Lara Bertozzi alumna de la carrera “Licenciatura
en Psicologia” de la Universidad Abierta Interamericana.
El proposito del mismo es describir “La relacion que existe entre bienestar psicoldgico y
el confinamiento en época de aislamiento, social, preventivo y obligatorio en runners de
la ciudad de Funes durante el 2020.
Los datos proporcionados serén utilizados solo a los fines de la presente investigacion.
La participacion es de caracter voluntaria y anonima, la informacion obtenida sera
confidencial y solo utilizada con fines académicos.

iMuchas gracias por su participacion!
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Anexo B
Cuestionario sobre habitos deportivos
1) Edad
2) Sexo
3) ¢Antes que se decretara el aislamiento social, preventivo y obligatorio, usted salia a
correr?
4) ¢Cuantas veces por semana?
5) Lo hacia por:
-Recreacion
-Competicion
-Salud
-Otros:
6) De manera grupal o individual
7) Durante el aislamiento social, preventivo y obligatorio, sin poder salir a correr ¢noto
diferencias en su estado animico?
8) si su respuesta es si, noto:
-Inquietud
-Nervios
-Tristeza
-Enojo
-Relajacion
-Alivio
-Otros
9) ¢Sintid la necesidad de salir a correr a pesar de que no estaba autorizado hacerlo? Si
su respuesta es si, describa porque piensa que lo sintio.
10) ¢Cdémo siente que tomo el resto de la poblacién que no corre, el hecho de que algunas
personas salieran a correr igual sin que esté autorizado hacerlo? Se sintio:
-Juzgado
-Criticado
-Comprendido
-Otros
11) ¢Vivid alguna situacion donde fue agredido por otras personas por salir a correr,
aunque no estaba autorizado hacerlo? ¢ Qué tipo de agresiones?
12) ¢Sinti6 que se culpd a ron runners de contagiar covid-19 por el hecho de salir a correr?

¢Qué piensa al respecto?
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13) en el momento que se autoriz6 salir a correr ;Qué sinti6?

-Alegria

-Tranquilidad

-Alivio

-Nervios

-Otros

14) ;Hoy en dia sale a correr?

15) Si su respuesta es si ¢Cuantas veces por semana?

16) De manera grupal o individual

17) ¢Considera que no poder salir a correr durante el aislamiento social, preventivo y

obligatorio afecto de alguna manera su bienestar psicol6gico? ;Cémo?
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Anexo C
Escala de Bienestar psicologico: (Carol Ryff)
1.Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cdmo han resultado las cosas
2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes compartir
mis preocupaciones
3.No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las opiniones
de la mayoria de la gente
4. Me preocupa como otra gente evalUa las elecciones que he hecho en mi vida
5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga
6.Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad
7.En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo
8. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar
9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores que otros piensan
que son importantes
11.He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto
12.Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo
13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria
14.Siento que mis amistades me aportan muchas cosas
15. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones
16.En general, siento que soy responsable de la situacion en la que vivo
17.Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que espero hacer
en el futuro
18.Mis objetivos en la vida han sido més una fuente de satisfaccion que de frustracion
para mi
19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad
20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo
21.Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al 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.En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo méas sobre mi mismo
25. En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida
26. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza
27. Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria
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29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en mi vida
31.En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo

32.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en desacuerdo
34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida esta bien como esta

35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien lo que uno piensa
sobre si mismo y sobre el mundo

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como persona
37.Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona
38.Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento

39.Si me sintiera infeliz con mi situacion de vida daria los pasos mas eficaces para

cambiarla
Cada una de las preguntas se podia responder marcando con un punto, con las opciones

de totalmente en desacuerdo, bastante en desacuerdo, en parte en desacuerdo, en parte de
acuerdo, bastante de acuerdo y totalmente de acuerdo.
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