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RESUMEN

La presente investigacion estuvo dirigida a comparar el nivel de felicidad de
los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu
que realizan ejercicio fisico regularmente con los estudiantes que no realizan
ejercicio fisico. De acuerdo a la metodologia de investigacion este trabajo se
inserta dentro del paradigma positivista, con un enfoque cuantitativo,
teniendo un disefio no experimental descriptivo, tipo de campo, comparativo
y transaccional. Se emplea para el estudio la Escala de Felicidad de Lima de
por Alarcon (2006), la cual, estd compuesta por 27 items construidos en una
escala tipo Likert de cinco alternativas, donde el extremo positivo tiene un
valor de cinco puntos y el extremo negativo un punto, de acuerdo con el
puntaje total se divide en cinco niveles de felicidad. El tipo de muestra es no
probabilistica intencional de sujetos voluntarios, siendo estos estudiantes del
primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu, del cual se
tomaron dos grupos de 51 sujetos cada una, en el cual uno de los grupos
estara integrado por personas que realicen algun tipo de ejercicio fisico
regularmente y el otro por personas que no realicen ningun tipo de ejercicio
fisico. Para obtener los resultados de la escala, los datos fueron procesados
y analizados en el programa SPSS Version 20.0 y Microsoft Excel 2007 a
través de los estadisticos descriptivos, frecuencias y porcentajes que fueron
representados a través de cuadros y graficas. Se hallé como resultado que
los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu
demuestran mantener un nivel de felicidad que se encuentra entre alto y muy
alto en ambos grupos, indiferentemente de si realizan o no ejercicio fisico.

Descriptores: Ejercicio fisico, felicidad, estudiantes universitarios, psicologia

positiva.
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INTRODUCCION

La Psicologia Positiva centra sus investigaciones en la felicidad, la cual es
una palabra que viene del latin felicitas, a su vez de felix, fértil, fecundo, y es
un estado emocional positivo que ofrece paz interior, el cual se produce tras
haber alcanzado una meta deseada y que al mismo tiempo estimula a
conquistar nuevas metas. La felicidad forma parte de la salud y su
implicancia se manifiesta en todas y cada una de las dimensiones que
constituyen lo humano: las relaciones sociales, las cogniciones Yy
sentimientos, la salud fisica y la espiritualidad.

La felicidad es un tépico abarcado por la psicologia, y ha generado
polémica al momento de medirla, debido a que es un estado, pero también
un proceso dindmico, compuesto por la interaccion de distintas
circunstancias que actian sobre el individuo, induciendo respuestas
positivas.

Estas circunstancias pueden ser biolégicas como género, salud,
malformaciones, entre otros; psicolégicas como rasgos de personalidad,
autoestima, valores, creencias, afectos, entre otras y socioculturales como el
matrimonio, ingreso econémico, familia, entre otros, por lo que al momento
de la medicién, los sujetos dan diferentes respuestas a las mismas variables.
Es asi que, el interés por descubrir causas globales que regulan la felicidad
ha forjado el desarrollo de diferentes escalas para medirla.

En este mismo sentido, los factores sociales, econémicos y politicos que
vivencia una sociedad, pueden influir directamente a los miembros de la
sociedad ya sea negativa o positivamente, afectando su bienestar fisico,
psicologico y social, y en la actualidad la poblacion venezolana, y
especificamente los estudiantes universitarios se ven afectados

negativamente por estos factores, lo cual deteriora su calidad de vida



alterando esto en la felicidad de los mismos. Por lo tanto, se hace necesario
la implementacion de estrategias para mejorar la felicidad de los estudiantes
universitarios.

En este sentido es conocido que la préactica regular de ejercicio fisico se
torna en un habito clave, como parte integrante de un estilo de vida saludable
que nutre las diferentes esferas de la salud humana: ayuda al despliegue de
las redes sociales y neuronales (a generar un sostén tanto psiquico como
social), a la prolongacion del bienestar corporal, al sentimiento de plenitud
mediante la gratificacibn que conlleva la conexion con lo que gusta, a
engrandecer el espiritu, entre otras.

Los beneficios del ejercicio fisico sobre la salud y el bienestar psicoldgico
han sido valorados positivamente a lo largo de la historia en todo el mundo.
Las respuestas del cuerpo humano al ejercicio fisico tienen efectos muy
positivos sobre los sistemas: muasculo-esquelético, cardiovascular,
respiratorio, entre otros. Estos efectos implican una serie de beneficios para
la salud ya sean fisicos como la reduccién del riesgo de enfermedades, como
psicolégicos, potenciando la capacidad de realizar las tareas diarias a lo
largo de la vida, mejorando el caracter, la autoestima, las funciones
cognitivas, incrementando las emociones positivas y asi generando felicidad
en los individuos.

Por tales razones, el objetivo del siguiente trabajo es comparar los
niveles de felicidad de los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que si realizan ejercicio fisico regularmente con los
que no realizan ejercicio fisico. En atencion a la estructura del presente
trabajo, éste sera organizado en cinco capitulos a saber: en el Capitulo I,
abarca la descripcién del planteamiento del problema, el objetivo general,
objetivos especificos, justificacion y alcance; seguidamente, en el Capitulo II,
se desarrollan los antecedentes, el marco tedérico referencial y el sistema de

variables. El Capitulo 1ll, explica la metodologia, tipo de investigacion,



poblacidén y muestra, las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos y la
validez y confiabilidad del instrumento.

Posteriormente, para dar continuidad a la investigacién, se
desarrollardn otros dos capitulos: en el cuarto capitulo se presentara el
analisis e interpretacion de los resultados de la investigacion, a través de
cuadros y gréaficos producto de la aplicacidon de los instrumentos a la muestra
seleccionada. En el quinto capitulo, se estableceran las respectivas
conclusiones y recomendaciones del estudio y por ultimo, se detallaran las

referencias y se mostraran los anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

A través de los afios la psicologia de la salud, ha estudiado los diferentes
procesos que se llevan a cabo en el transcurso de la salud-enfermedad. Esta
rama de la psicologia considera que la enfermedad fisica es el resultado no
sOlo de factores médicos, sino también de factores psicolégicos como las
emociones, pensamientos, conductas, estilo de vida, estrés, y factores
sociales como las influencias culturales, relaciones familiares, apoyo social,
entre otras.

Esto se realiza a través del modelo biopsicosocial, el cual dio a conocer la
importancia de considerar estos factores psicosociales junto a los biolégicos
debido a que estos interactian entre si, siendo determinantes en la aparicion
de las enfermedades. Dentro de este contexto, la salud ha sido considerada
como un recurso que permite a las personas llevar una vida social y
econémicamente productiva a nivel individual. Se trata de un concepto
positivo que acentla los recursos sociales y personales, asi como las
aptitudes fisicas.

Es por esto que entender la salud desde este enfoque multidimensional
permite comprender que existe una necesidad de realizar trabajos de
investigacion que sean dirigidos a vigorizar los procesos fisicos en el ser
humano, ya que segun Dosil (2004) y Garcés (2004) estos se encuentran
relacionados con el mejoramiento de habilidades tanto fisicas como
psicologicas y sociales. Por tanto, se enfoca este estudio hacia el ejercicio

fisico, el cual se estima como una de las estrategias para fortalecer el



desarrollo de los sujetos, ya que la practica regular de cualquier ejercicio
fortifica la salud y calidad de vida en los diferentes periodos evolutivos.

De esta manera es importante destacar que realizar de forma regular
ejercicio fisico moderado, el cual de acuerdo con la Organizacion Mundial de
la Salud (2004) se entiende como 150 minutos de ejercicio a la semana, ha
demostrado ser una practica beneficiosa en la prevencion, desarrollo y
rehabilitacion de la salud, pues ha demostrado ser eficaz para prevenir o
tratar enfermedades crénicas graves y potencialmente mortales como la
depresion, dado que es utli para mantener la condicién fisica,
proporcionando un sistema fisiolégico saludable y reduciendo los niveles de
cortisol, el cual es causante de numerosos problemas de salud tanto fisicos
como mentales.

Por otro lado, algunas investigaciones cientificas comentadas por Van
Praag, Kempermann y Gage, (1991) que fueron realizadas en el “Laboratory
of Genetics, Salk Institute for Biological Studies” en California, Estados
Unidos, han expuesto que la préactica regular del ejercicio mejora las
funciones cognitivas a través del desarrollo del hipocampo, genera nuevas
redes neuronales, mejora la neurogénesis, incrementa la plasticidad
sinaptica, el metabolismo, la circulacidbn sanguinea cerebral y se da un
incremento de neurotransmisores cerebrales como la dopamina, glutamato,
noradrenalina y serotonina.

A su vez, el ejercicio intenso realizado por personas sanas, en la opinién
de Hans (1987) secreta péptidos opioides, conocidos como endorfinas, que
en unién con otros neurotransmisores son responsables de amortiguar
dolores corporales e inducir estados de euforia y bienestar proporcionando
sentimientos de placer. Las endorfinas tienen funciones esenciales para la
salud, promueven la calma, crean un estado de bienestar, mejoran el humor,
reducen el dolor, potencian las funciones del sistema inmunitario,

contrarrestan los niveles elevados de adrenalina asociados a la ansiedad,



ayudan a reducir los sintomas de enfermedades y a que la recuperacion de
las mismas sea mas rapida.

Por consiguiente, de los efectos producidos por las endorfinas y
neurotransmisores y de acuerdo al razonamiento de Dosil (op.cit.) y Garcés
(op.cit.) se deriva que la practica regular del ejercicio fisico esta relacionada
con el mejoramiento de aspectos emocionales y demas beneficios
psicoldgicos, como la generacién de habilidades en comunicacion, trabajo en
equipo, socializacion, mejora la autoimagen, autoestima y autoconcepto, y de
igual forma la disminucion y reduccién de la tension, irritabilidad, fatiga
depresion, ansiedad y estrés, entre otros. De esta manera, la realizacion de
ejercicio fisico incrementa diversos procesos positivos en las personas.

En relacién a esto, es necesario basarse en el area de la psicologia que
centra su interés en la comprension de los procesos psicolégicos
denominados positivos, la cual se conoce como Psicologia Positiva. Esta
nueva rama de la psicologia estudia las emociones positivas y sus aspectos
saludables para entender mas sobre la influencia e importancia que
presentan estos en la vida cotidiana, enfocadndose en las bases de la
felicidad, asi como de las fortalezas y virtudes humanas, basandose en
fendbmenos como la alegria, el optimismo, la risa, entre otros, que reflejan
estados positivos del comportamiento, a su vez, esta rama propone
focalizarse en identificar y utilizar las fortalezas y rasgos que posee cada
individuo, para producir cambios en la propia persona.

Algunos de estos factores constituyeron con anterioridad temas de
reflexion filoséfica con autores como Sécrates, Platon y Aristételes, y sélo
recientemente estan atrayendo la atencion de la investigacion psicolégica,
como lo demuestra Veenhoven (2000) en los datos de La Base Mundial de
Datos sobre Felicidad, (2000), con sede en Holanda, quien ha reportado que
es a partir de la década 1961-1970 que los estudios sobre felicidad empiezan

a tomar vigor.



El uso del término felicidad ha sido ambiguo e indeterminado en la
bibliografia cientifica, debido a las connotaciones filosoficas de las que ha
sido objeto, por ello se hace necesario definir el término felicidad, el cual
Alarcon (2006) define como: “un estado afectivo de satisfaccion plena que
experimenta subjetivamente el individuo en posesion de un bien
anhelado.”(p.101). La felicidad significa entonces los sentimientos de
satisfaccion que vivencia cada persona en su vida interior, aunado a la
posesion de un bien. Esta definicién esta inspirada en las ideas filosoéficas de
felicidad del mundo griego, en particular Aristételes y Epicuro, y en los
hallazgos recientes de las investigaciones empiricas de la felicidad o
bienestar subjetivo.

De acuerdo a lo anteriormente planteado por el autor Alarcén (op.cit.), se
puede describir que la felicidad significa estar libre de estados depresivos
profundos y tener sentimientos positivos hacia si mismo y hacia la vida, de
igual manera, un individuo que es feliz sefiala lo maravilloso que es vivir,
refiere experiencias positivas de la vida, al igual que se siente generalmente
bien y refleja estados subjetivos positivos de satisfaccion que son generados
por lo que se ha alcanzado; presenta autosuficiencia, autonomia, tranquilidad
emocional, y serenidad, las cuales son condiciones para conseguir el estado
de realizacion personal y de felicidad.

Atendiendo a estas consideraciones, se distingue que profesionales de
diferentes areas del conocimiento han intentado explicar cuales fenémenos,
caracteristicas o hechos particulares influyen en que algunos individuos sean
mas felices que otros, incluso se ha avanzado tanto en este tema, que
gracias a investigaciones como la de New Economics Foundation (2012), ya
es posible determinar cuales paises tienen la poblacion mas feliz del mundo.
Las conclusiones de estas investigaciones conllevan a determinar cudles
factores inciden de manera puntual en la felicidad de los individuos y como
influyen en estos los aspectos economicos, politicos, sociales y culturales de

una sociedad.



En este sentido se hace necesario resaltar la situacion econémica, politica
y social, por la que atraviesa Venezuela en la actualidad, como lo explica la
Red De Apoyo Psicologico y Federacion de Psicologos de Venezuela,
(2015), en la cual se diferencian diversas circunstancias que impactan la
cotidianidad de la poblacién, como son la polarizacion, el desabastecimiento,
los discursos violentos, la disminucién del poder adquisitivo del salario, el
deterioro del sistema de salud, las colas, la escasez de medicinas e insumos
médicos, la criminalidad, la impunidad, la censura, entre otros.

Con respecto a la situacion anteriormente mencionada, Yaber, citado en
Gbomez (2015) comenta que “La poblacion venezolana estd manifestando
trastornos de salud mental producto de la exposicion prolongada a un
ambiente de "aguda polarizacion y conflictividad", cuando los ciudadanos
sienten miedo empiezan a presentar alteraciones psicosomaticas que se
pueden manifestar de diversas maneras.” (p. s/p)

Todo lo anteriormente nombrado, de acuerdo con Yaber (op. cit.) incide en
la salud fisica y psicologica de los ciudadanos venezolanos, generando
angustia, miedo, ansiedad, depresion, indignacion, enfermedades
psicosomaticas, inseguridad ante el futuro, agresividad, desesperanza,
apatia y reduccion de actividades en espacios compartidos. Estas son
algunas de las expresiones individuales, familiares y colectivas de la
poblacion venezolana ante la degradacion de normas sociales e
incertidumbre generadas por una crisis socio-econdémica y politica que sigue
agravandose, en un ambiente de inestabilidad y conflictividad crecientes.

Dentro de este contexto se ha observado que la poblacién universitaria no
esta exenta de la problematica de inestabilidad psicolégica por la que estan
atravesando los ciudadanos del pais. Es por ello importante sefialar, que
esta investigacion esta dirigida a una poblacion de estudiantes que cursan
sus estudios en la Universidad Yacambu (UNY), ubicada en Cabudare,
Estado Lara.

A través de la observacion directa y la entrevista se ha evidenciado que



algunos jovenes universitarios cursantes del primer trimestre de la carrera
psicologia en dicha casa de estudio, estan presentando diversas alteraciones
de la conducta como ansiedad, inseguridad y angustia, debido a la situacion
del pais, generando asi inestabilidad y desequilibrio en sus areas
emocionales y sociales, alterando asi su bienestar psicologico, por lo cual
estan propensos a presentar bajos niveles de felicidad.

Partiendo de este hecho, se hace necesario conocer cuéles factores
conllevarian a que se dé un aumento significativo en la felicidad dentro del
ambito universitario, con el fin de mejorar el bienestar psicolégico de los
estudiantes de psicologia, debido a que estos estardn encargados de
atender profesionalmente la salud mental de la poblacion en general; por lo
cual se tomara en cuenta el ejercicio fisico como factor clave en el estudio de
la felicidad en dicha poblacion.

En virtud de lo argumentado, surge la inquietud de comparar los niveles de
felicidad en los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que realizan ejercicio fisico regularmente con los
estudiantes que no realizan ejercicio fisico, por lo que se hace necesario
formular las siguientes interrogantes de investigacion, las cuales deben ser
respondidas en el capitulo concluyente a saber: ¢ Cual es el nivel de felicidad
en los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad
Yacambu que realizan ejercicio regularmente? ¢Cudl es el nivel de felicidad
en los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad
Yacambu que no realizan ejercicio fisico? ¢Los estudiantes que realizan
ejercicio fisico regularmente poseen distintos niveles de felicidad que los
estudiantes que no realizan ejercicio?

Para dar respuesta a estas interrogantes deben formularse respectivos
objetivos los cuales encaminaran procedimentalmente la metodologia a
seguir para darle eficaz término a esta investigacion, siendo ellos los
siguientes.

Objetivos de la Investigacion



Objetivo General

Comparar el nivel de felicidad de los estudiantes del primer trimestre de
psicologia de la Universidad Yacambl que realizan ejercicio fisico

regularmente con los estudiantes que no realizan ejercicio fisico.

Objetivos Especificos

1) Determinar los niveles de felicidad en los estudiantes del primer
trimestre de psicologia de la Universidad YacamblU que realizan
ejercicio fisico regularmente.

2) Determinar los niveles de felicidad en los estudiantes del primer
trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu que no realizan
ejercicio fisico.

3) Establecer las diferencias y similitudes de los niveles de felicidad de
los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad
Yacambu que realizan ejercicio fisico regularmente con los estudiantes

gue no realizan ejercicio fisico.

Justificacion

Los seres humanos para poder desenvolverse en la sociedad necesitan
tener bienestar tanto fisico como psicolégico, los cuales se pueden ver
afectados negativamente por ciertos acontecimientos que se encuentran en
situaciones tanto economicas, politicas y sociales que implican riesgos
biopsicosociales para la persona, y al momento de no saber afrontar estos
riesgos se pueden llegar a presentar alteraciones en el comportamiento
regular de los individuos.

La presente investigacion tiene significativa importancia teérica debido a

gue proporciona aportes sobre la felicidad en relacién con el ejercicio fisico
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para beneficio de la salud, a los fines de dar a conocer de manera integrada
informacion relevante en el tema de la felicidad que contribuya a promover e
incrementar los niveles de participacion de los estudiantes en el ejercicio
fisico.

A su vez considerando este estudio desde el punto de vista institucional y
social, esta dirigido a una poblacion universitaria que cursa sus estudios del
primer trimestre de la carrera de psicologia en la Universidad Yacambdu, sin
distincién de edad, sexo, condicion social u ocupacioén, donde los estudiantes
se encuentran susceptibles de presentar riesgos biopsicosociales asociados
con la actual situacion economica, politica y social que confronta el pais,
producto de diversas circunstancias que impactan su cotidianidad.

La relevancia social de realizar esta investigacion se encuentra en
comparar el nivel de felicidad en estudiantes que si realizan ejercicio fisico
regularmente con los estudiantes que no realizan ejercicio fisico, con la
finalidad de que con la conclusién de este trabajo se llegue a incrementar el
desarrollo del bienestar biopsicosocial de los individuos y de esta manera se
dé una mejora en la salud fisica y mental de los mismos, lo cual puede
conllevar a que estos individuos reflejen esto en su eficacia profesional.

También se procura que la investigacién sea relevante en lo académico,
ya que este manuscrito servira de apoyo documental para promover y
acrecentar el nivel de informacién y conocimiento a otros estudiantes y
profesionales del area que incursionen en el estudio de esta tematica, que
busquen orientacion e indaguen sobre elementos relacionados con el
ejercicio fisico y la felicidad en estudiantes universitarios, quienes pueden
aprovechar los resultados de este estudio, los cuales seran desarrollados en
el marco tedrico, como fuente de informacion. Ademas, servir de base a
estudios posteriores de investigadores quienes deseen continuar
profundizando en el tema.

Por otra parte, desde el punto de vista metodoldgico, su importancia se

encuentra en constituir un valioso aporte al conocimiento, dado que el trabajo
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se enmarcara en el enfoque positivista de la investigacion, en el cual se
utilizaran métodos, técnicas e instrumentos propios de este paradigma, por lo
tanto, los investigadores se beneficiaran al reforzar los conocimientos de
todo el proceso relacionado con la investigacion. De esta manera, se ha
establecido una estructura metodoldgica que se basa en el método cientifico,
el cual aporta conocimiento hacia la psicologia sobre esta poblacion de
estudio.

De igual forma, este trabajo de investigacion es de vital importancia desde
el punto de vista cientifico debido a que se lograra profundizar en el andlisis
sobre el ejercicio fisico y su relacién con los niveles de felicidad, debido a la
aplicacion y correccion de instrumentos psicométricos, con los cuales a partir
de sus resultados e interpretacion se generaran nuevos conocimientos, los
que permitiran profundizar en proximas investigaciones cientificas en el

campo de la psicologia positiva.

Alcance

La presente investigacion se ubica en el aspecto tedrico, procedimental,
metodolégico y espacial-temporal. Tedricamente se fundamentd en los
postulados referenciales sobre el ejercicio fisico y la felicidad. Desde el punto
de la delimitacion procedimental y metodolédgica esta investigacion tiene una
intencién basica, comparar el nivel de felicidad en los estudiantes
universitarios, por lo cual, se asumira como un estudio de campo en su
caracter descriptivo y bajo el enfoque cuantitativo. En su parametro espacial
y temporal, se ubica geograficamente en la Universidad Yacambu de
Cabudare, Edo. Lara; por consiguiente se llevara a cabo con la intervencion
de los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la UNY durante el

periodo del lapso 2016-1.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

Antecedentes de la Investigacion

A continuacion, se presentan algunos estudios antecedentes que se
consideran importantes y estan relacionados con la tematica de esta
investigacion, tanto con el ejercicio fisico y la felicidad. Tamayo y Tamayo
(2004) opina que “Todo hecho anterior a la formulacién del problema que
sirve para aclarar, juzgar e interpretar el problema planteado, constituye los
antecedentes.” De igual manera aporta que “En los antecedentes se trata de
hacer una sintesis conceptual de las investigaciones o trabajos realizados
sobre el problema formulado con el fin de determinar el enfoque
metodolégico de la misma investigacion. El antecedente puede indicar
conclusiones existentes en torno al problema planteado.” (p. 146)

Al realizar una indagacion sobre investigaciones previas acerca del tema
de estudio, sobre la importancia que posee la investigacién acerca del
ejercicio fisico y de la felicidad como factor clave para el bienestar emocional
de la poblaciéon, inclusive en Venezuela, se puede observar cémo la
incidencia de estos factores se presentan en diferentes trabajos llevados a
cabo a nivel internacional, nacional, y regional, los cuales evidencian la
capacidad de profundizar sobre este objeto de investigacion formando parte
del progreso actual de la sociedad.

En primer orden, en Argentina, Zufiga (2010), desarrollé una investigacion
sobre la “Incidencia del Ejercicio Fisico/Deportivo sobre el Bienestar
Psicologico” con el objetivo de determinar cual es la incidencia y/o relaciones

reciprocas entre la practica regular de ejercicio fisico/deportivo y el bienestar
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psicolégico. Por lo tanto realizd un aporte al campo de la psicologia de la
salud. La metodologia utilizada en el estudio fue un disefio no experimental,
descriptivo. Se describe como se manifiesta el bienestar psicolégico en dos
grupos, de 20 sujetos cada uno, escogidos mediante un tipo de muestra no
probabilistica intencional de sujetos voluntarios (uno de ellos compuesto por
personas que realizan ejercicio fisico/deportivo y el otro por sujetos que no
realizan este tipo de actividades), utilizando la Escala de Bienestar
Psicologico de Martina Casullo y Colaboradores (BIEPS-A), 2002. Luego,
ambos grupos seran comparados entre si en busca de diferencias y/o
coincidencias entre ellos.

Se encontré que los niveles de bienestar psicolégico son mayores en el
grupo de sujetos que realizan ejercicio fisico/deportivo. Estos sujetos poseen
una mayor aceptacion de si mismos, cuentan con mejores recursos para
afrontar situaciones cotidianas, poseen mas y mejores habilidades para
establecer vinculos y son més capaces de valerse por ellos mismos, que
aguellos que no realizan ejercicio.

El estudio aqui descrito tiene relacion con el abordaje del tépico sobre el
ejercicio fisico y la felicidad en estudiantes universitarios, debido a que utiliza
el ejercicio fisico como factor influyente para el bienestar psicologico, el cual
es un agente determinante para la felicidad, de igual forma se relaciona
debido a que se utilizara la comparacion entre dos grupos de sujetos, de los
cuales unos realizan ejercicio fisico regularmente y el otro grupo no realiza
ejercicio fisico, al igual que en el presente estudio, y por ultimo se realiza la
busqueda de diferencias o coincidencias de la misma forma que en el
presente trabajo, por lo cual mantiene relevancia investigativa.

En este mismo sentido, Del Carre (2014), en su estudio sobre “Rasgos de
Personalidad y su Relacion con la Felicidad” realizado en Argentina, tuvo por
objetivo indagar e identificar las relaciones existentes entre los rasgos de
personalidad y la felicidad, para esto partio de un enfoque relacionado a la

psicologia positiva que representa al estudio de aquello que conlleva los
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aspectos emocionales de la vida, como el bienestar subjetivo o felicidad, los
sentimientos positivos, los placeres, las fortalezas, los logros, entre otros.

La metodologia de este estudio fue no experimental transversal y se tomo
para ello una muestra no probabilistica accidental simple de 712 sujetos. El
58,9% fue de sexo femenino y el 41,1% masculino, con una edad promedio
de 33,60 afios, a los mismos se le administraron el Test EPQ-A de Eysenck
(1959) adaptado a la Argentina y la Escala de Felicidad de Lima de Alarcon
(2006), ademas de una planilla de datos sociodemograficos.

Se encontré como conclusion el efecto principal del neuroticismo en las
cuatro escalas de felicidad, también se encontr6 efecto principal de la
extraversion en las distintas escalas de felicidad con la excepcion de
satisfaccion con la vida donde la significacion obtenida fue marginal. Asi
mismo, se encontrd efecto principal del psicoticismo en las cuatro escalas de
felicidad. En definitiva se hall6 que los rasgos de personalidad impactan
sustancialmente en la felicidad.

Este estudio mantiene relacion, debido a la necesidad de conocer acerca
del fendmeno de la felicidad, para entender mas sobre la posible influencia e
importancia que presenta esta en la vida cotidiana, a fin de mejorar la calidad
de vida de las personas; a su vez se ve relacionado a través del uso de la
Escala de Felicidad de Lima como instrumento para realizar la valoracion de
los niveles de felicidad, el cual sera utilizado en la presente investigacion.

En lo que respecta a Venezuela, en Maracaibo en la Universidad del Zulia,
Arraga y Sanchez (2010) realizaron una investigacion sobre la “Validez y
confiabilidad de la Escala de Felicidad de Lima en adultos mayores
venezolanos”, este estudio constituyé una primera etapa de la investigaciéon
titulada “Bienestar subjetivo del adulto mayor venezolano”, para la cual se
requirié efectuar el estudio técnico del instrumento de recoleccion de datos.
El proposito fue determinar las propiedades psicométricas: validez vy
confiabilidad, de la Escala de Felicidad de Lima, para ser aplicada en adultos

mayores venezolanos.
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Se realiz6 un estudio descriptivo, experimental, de campo y transeccional,
con 103 adultos mayores venezolanos entre 60 y 85 afios. Los
procedimientos estadisticos utilizados fueron el andlisis factorial para evaluar
su validez, el coeficiente alfa de Cronbach y el coeficiente particion por
mitades, para la confiabilidad. Como resultado se obtuvo una “Versién
adaptada de la Escala de Felicidad de Lima para adultos mayores”
constituida por 14 items agrupados en cuatro dimensiones que miden el
constructo felicidad. Los valores psicométricos obtenidos la acreditan como
un instrumento valido y confiable para ser aplicado a adultos mayores.

Con respecto a esto, el abordaje de la tematica de estudio mantiene
relacion, desde la perspectiva en la cual se utiliza la Escala de Felicidad de
Lima en el ambito Venezolano para medir el bienestar subjetivo, y se puede
comprobar su validez y confiabilidad con la poblacion venezolana, factor
clave para el uso del instrumento a desarrollar en la presente investigacion.

Dentro del mismo dmbito en Venezuela, en Mérida, en la Universidad de
los Andes, se realiz6 una investigacibn a modo de Tesis Doctoral por la
autora M.Sc. Vielma (2010), cuyo interés fue “El Bienestar Psicoldgico
Subjetivo en Estudiantes Universitarios: La Evaluacién Sistematica del Fluir
en la Vida Cotidiana”. Se traté de un estudio probatorio, de campo, de
modalidad mixta, (cualitativa y cuantitativa), desarrollado bajo un enfoque
fenomenoldgico-hermenéutico de la investigacion-intervencion
psicoeducativa.

Esto tuvo el objeto de: a) Analizar el bienestar psicoldgico subjetivo de un
grupo de estudiantes universitarios desde la Teoria de la Experiencia
Optima. b) Determinar las variaciones en la calidad de la experiencia
subjetiva por la relaciéon existente entre los niveles de desafios y habilidades
percibidas por ellos en un momento dado de la vida cotidiana. c). Determinar
las variaciones en la calidad de la experiencia subjetiva de acuerdo a las
variaciones en las dimensiones de la conciencia y en las dimensiones

contextuales que influyen en el estado de conciencia (en la condicion de
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flujo). d). Comprobar que la practica de la reflexion fenomenoldgica-
hermenéutica sobre la experiencia subjetiva facilita el aprendizaje del
bienestar psicoldgico subjetivo, en ellos.

A tal efecto, se eligi6 como unidad de andlisis el bienestar psicolégico
subjetivo definido como una experiencia Optima de flujo de la energia
psiquica en la conciencia, de caracter fenomenoldgico, temporal, positivo y
universal que surge cuando los niveles de desafios y habilidades percibidas
son elevados, equilibrados y superiores a la puntuacion media individual
obtenida en un momento dado de la vida cotidiana. Para ello, fue creada y
aplicada la Version Adaptada del Método de Muestreo de Experiencia
(VAMME), de Vielma y Alonso, (2009) que comprende: La version adaptada
del Formulario de Muestreo de Experiencia (VAFME) y las Reflexiones sobre
el Muestreo de Experiencia (RME).

Los resultados evidenciaron el predominio de la condicion de “flujo” en
actividades de “ocio activo” en “la casa” y en la “universidad” en compafia de
“familiares”, sin alcanzar un nivel éptimo de la calidad de la experiencia; y asi
mismo, la tendencia a fluir en un estado psiquico de “comodidad sin
esfuerzo” mientras estuvieron implicados en situaciones poco desafiantes.

En un solo caso se evidencié la presencia de bienestar psicolégico
subjetivo. Finalmente, por tratarse de hallazgos inéditos en una muestra poco
representativa de la poblacion estudiantil universitaria venezolana, se sugiere
dar continuidad a experiencias investigativas de caracter reflexivo
pedagdgico que faciliten el aprendizaje del “fluir’ del bienestar psicolégico
subjetivo en los jévenes estudiantes siendo mas conscientes de las
repercusiones que tienen sus decisiones en el sentido de su vida y en el
destino de la sociedad y la cultura.

El trabajo mencionado anteriormente esta relacionado, ya que analiza el
bienestar psicologico subjetivo de un grupo de estudiantes universitarios, a

su vez que denota la necesidad de educar a los estudiantes universitarios en
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la autogestion de su propio bienestar psicologico subjetivo para obtener la
felicidad, siendo esto uno de los intereses de la presente investigacion.

Dentro de este contexto, en el estado Lara especificamente en
Barquisimeto, Meléndez (2013) realizé un estudio llamado “Motivacion hacia
la actividad fisica para el beneficio de la salud en los estudiantes del primer
trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu”, la investigacion se
enmarcé dentro del paradigma positivista rigiéndose por el enfoque
cuantitativo, con la finalidad de describir la motivacion hacia la actividad fisica
para el beneficio de la salud en los estudiantes del primer trimestre de
psicologia en la universidad Yacambu, durante el periodo 2013-1.

El disefio es no experimental descriptivo de tipo transversal, donde la
muestra estuvo constituida por 55 sujetos pertenecientes a estudiantes de el
primer trimestre de la Universidad Yacambu, estado Lara, se utilizo como
instrumento de recoleccion de informacion “la escala de motivacion hacia la
actividad fisica” el cual se elaboro constituido por 20 items, y tres
dimensiones como son: motivacion intrinseca, motivacion extrinseca y
amotivacion. Con una escala de frecuencia con tres opciones de respuesta:
“siempre”, “algunas veces” o “nunca”.

Con una confiabilidad de 0.71 calculado mediante el método de
consistencia interna (Coeficiente de Cronbach). Los resultados obtenidos
exponen que un 61,82% de la muestra posee un nivel de motivacion bajo
hacia la actividad fisica, otro grupo de estudiantes equivalentes al 29,09%
tiene una motivacidon moderada hacia la actividad fisica y un 9,09% de los
estudiantes se encuentra amotivado. También se evidencid que los
estudiantes que practican actividades fisco deportivas como el baloncesto y
artes marciales poseen un mayor nivel de motivacion.

Esta investigacion mantiene relacion debido a que estudia acerca de
factores asociados a la actividad fisica en los estudiantes del primer trimestre
de psicologia de la Universidad Yacambu, por lo cual indaga sobre una de

las variables a desarrollar en este trabajo, la cual es el ejercicio fisico, y a su
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vez examina a la misma poblacion de estudio del presente trabajo, siendo
estos los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad
Yacambu, con la diferencia de que con anterioridad se realizo sectorizada en
el periodo 2013-1 y en esta oportunidad se realizara en un diferente periodo
de tiempo siendo este 2016-1.

En este mismo sentido, en Barquisimeto, Garcia (2014) realizé un trabajo
sobre “Bienestar psicolégico en estudiantes repitientes del programa de
medicina de la UCLA”, conociendo que el bienestar psicolégico es un
indicador positivo de la estimacion que el sujeto tiene de si mismo y su
entorno, se relaciona con emociones positivas y negativas y puede influir en
la conducta de la persona. El objetivo de esta investigacion fue determinar el
bienestar psicolégico y sus dimensiones, la autoaceptacion, relaciones
interpersonales, autonomia y satisfaccion con la vida en los estudiantes
repitientes del Programa de Medicina de la Universidad Centroccidental
“Lisandro Alvarado" (UCLA).

El trabajo es de tipo descriptivo, modalidad cuantitativa y la poblacion
estuvo constituida por 230 estudiantes repitientes inscritos en el lapso
académico 2013-L, la muestra fue no probabilistica de 77 repitientes, a
quienes se les aplico el instrumento de recoleccién de datos personales y la
Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff adaptada a jovenes mexicanos por
Balcazar y cols, la cual fue validada para jévenes universitarios venezolanos.
Los resultados evidenciaron que el bienestar psicolégico de los repitientes
estudiados en forma general, asi como sus dimensiones, estan en los niveles
medios y altos. Al revisar el bienestar psicolégico y sus dimensiones por
semestres se observd una tendencia del bienestar psicolégico y de la
dimensién de autoaceptacion a ubicarse en el nivel bajo a medida que los
estudiantes se encuentran en semestres superiores, aunque no era objetivo
del estudio.

Se determinaron algunas caracteristicas personales y académicas de

estos estudiantes que permitieron enriquecer el analisis de los resultados. Se
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recomienda a las instancias pertinentes de la UCLA, proporcionar asistencia
a los repitientes, para evitar las consecuencias de esta condicion en su
bienestar psicoldgico a lo largo de la carrera, asi mismo, se sugiere realizar
estudios sobre repitencia estudiantil en los universitarios y sobre los factores
que producen vulnerabilidad en ellos para promover acciones en pro de su
bienestar psicoldgico y salud mental en general.

La investigacion anteriormente mencionada esta relacionada debido a que
determina el nivel de bienestar psicoldgico y sus dimensiones en estudiantes
universitarios, y la importancia que tiene esta variable para la salud mental
de las personas, a través de un trabajo de tipo descriptivo y de modalidad

cuantitativa, de la misma manera que el presente trabajo de investigacion.

Bases Teoéricas

Conceptualizacion del Ejercicio Fisico

En la sociedad postmoderna, uno de los grandes malestares del hombre
es producto de su falta de movimiento. El ser humano primitivo necesitaba de
éste para sobrevivir y por lo tanto, la implicancia vital de la actividad se
manifestaba claramente. Hoy, los avances tecnolégicos, la urbanizacion e
industrializacion de las sociedades conllevan a que no necesite mover sus
piernas para trasladarse, ni agilice su cuerpo en busca de alimentos. Todo
estqd al alcance de la mano, sin esfuerzos fisicos. Sumado a esto, la
intelectualidad esta sobrevalorada en detrimento de la corporalidad.

A pesar de que esto comporta beneficios, acarrea serias dificultades y
malestares al ser humano. El sedentarismo genera un aislamiento de todo lo
que rodea al hombre: las demas personas, los demas seres vivientes, la
naturaleza, etc. Una burbuja que no permite ver mas alla de lo propio y hasta

deja en su “punto ciego” aquello que lo forma y le permite vivir: su cuerpo.
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Por lo tanto, conectarse con lo que le rodea y aquello que lo constituye es
una necesidad urgente del hombre postmoderno. Como se dijo
anteriormente, el hombre es una entidad psiquica y corporal, espiritual y
social al unisono, por lo que centrarse en una de esas areas vitales
descuidando a las demas, acarrea dificultades que pueden ser evitadas. El
cuerpo es el “continente” que le permite al ser humano, ser, en el mundo. Sin
él, el hombre no podria continuar con su existencia, por lo tanto, centrar parte
de la energia vital en el moverse, como un espacio para dejarse fluir es de
importancia vital, para vivir mas y mejor, con mayor bienestar psicolégico y
salud mental.

La inclusion de la actividad fisica en los estilos de vida y su influencia en la
salud fue abordada por primera vez en la década del 80. Hoy existe mucha
bibliografia en torno a los beneficios que comporta el adoptar habitos
comportamentales saludables, jugando el ejercicio fisico un papel
fundamental. Actividad fisica no es sinébnimo de ejercicio fisico: la primera
puede hacer referencia a cualquier actividad humana, como lavarse los
dientes, subir las escaleras, levantarse o acostarse, etc. La segunda hace
referencia a una actividad fisica con una estructura y objetivo definido.

Desde el punto de vista funcional y biolégico, explican Toscano y
Rodriguez (2008), que la actividad fisica puede ser considerada como todo
movimiento corporal, producido por la contraccion muscular, conducente a un
incremento substancial del gasto energético de la persona. El ejercicio fisico,
en cambio, seria una sub-clasificacion de la actividad fisica, regular y
estructurada, ejecutada deliberadamente y con propésitos especificos.

De esta manera segun Sanchez Delgado (2006) se puede definir el
término ejercicio fisico como “una subcategoria de la actividad fisica, siendo
planeado, estructurado y repetitivo, ademas de tener como propdsito mejorar
y mantener uno o mas de los componentes de la aptitud fisica”. (p. 7). Su

objetivo puede ser rendimiento, ocio, salud, recreacion, entre otros. Debe ser
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una actividad regular que implique que todos los 6rganos del cuerpo se usen,
movilizando los musculos y los huesos.

El deporte también es una sub-categoria del ejercicio fisico, especializada,
de caracter competitivo que requiere de entrenamiento fisico y que
generalmente se realiza a altas intensidades. Ademas esta reglamentada por
instituciones y organismos estatales o gubernamentales. De este modo,
considera Sanchez Delgado (op. cit.) que su objetivo principal no es el de
mejorar o mantener la salud, sino en definitiva esta hecho principalmente
para competir. EI mismo, obedece a normas y sus objetivos principales son la

competencia, el maximo rendimiento y el espectaculo.

Aspectos de la salud mental relacionados con el ejercicio

Brannon y Feist (2001), realizan un capitulo exclusivo para el ejercicio
dentro del apartado de Salud Conductual, en el cual comentan los beneficios
fisicos y psicologicos que trae el realizar actividades fisicas. Nombran dentro
de los beneficios psicoldgicos la reduccion de la depresion, de la ansiedad,
una proteccién contra el estrés y una mayor autoestima en quienes practican
ejercicios. Existe una gran cantidad de investigaciones que corroboran lo
anterior, por lo que estd claro que el ejercicio fisico presenta un gran
potencial en relacion a la prevencion de algunos trastornos psicolégicos y/o
psiquiatricos y es una herramienta (tii como complemento de otras
alternativas de tratamiento en los mismos.

Parte del valor terapéutico del ejercicio fisico es destacado por Lawther
(1987) ya que denota que reside en el hecho de que el deportista traslada su
foco de atencién hacia el entorno para captar las sefiales que llegan a él y se
concentra en la accion; se encuentra completamente absorto en la
contemplacion del desarrollo de los hechos que ocurren en su entorno. Esto
puede relacionarse con la fluidez, que ese estado de gratificacion que se

produce cuando las personas se involucran totalmente con lo que estan
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haciendo, y segun la opinién de Seligman (2005) se puede conseguir ese
estado de gratificacion a través del ejercicio fisico.

En este mismo sentido Antonelli y Salvini (1978), plantean en su libro
“Psicologia del Deporte” las funciones psicohigiénica y social del ejercicio y
del deporte y comentan que el médico sugiere movimiento y gimnasia porque
estd comprobado que el sedentarismo dafia los musculos, la circulacion, el
metabolismo, entre otros, y que en cambio el psicélogo debe ir mas alla,
proponiendo que estas actividades motrices no se vivencien como una
molestia 0 una pesada prescripcion médica.

La propuesta del psicélogo debe apuntar a la realizacion de un movimiento
gratificante. Donde una de las motivaciones primarias sea el aspecto ludico
del ejercicio; un ejercicio elegido que cumpla una funcién recreativa, de
fluidez, que no sea extenuante y se acomode a las necesidades y
posibilidades de la persona que lo realiza. Varios autores coinciden en
destacar que el valor educativo, recreativo y de salud mental de los
ejercicios, disminuye si la actividad que se realiza no resulta “divertida”. El
valor terapéutico para restaurar la energia se desprende del ejercicio fisico
gue resulta placentero. Toscano y Rodriguez (op. cit.) dicen al respecto:

“‘Los estudios realizados hasta el presente sugieren que la relacion
entre  ejercicios saludables 'y bienestar subjetivo  existe;
independientemente de las ventajas del entrenamiento aerdbico, es
decir que la sensacion de bienestar subjetivo, se relaciona méas con el
sentimiento de los sujetos acerca de la experiencia fisica del ejercicio
gue realizan, que con el efectivo mejoramiento de su condicion fisica”.

(p- 13)

A pesar del potencial terapéutico del ejercicio fisico, pocos psicologos
poseen el entrenamiento necesario en la fisiologia del ejercicio y en medicina
cardiovascular para configurar y supervisar los programas de ejercicio
adecuados en cada caso, sin la ayuda de un profesional especializado en
esta tematica. Sin embargo, cabe destacar que existen psicoterapias
orientadas al movimiento (“Body Psychotherapies”) como la Gestalt, bio-

energeética o Reichiana que revalorizan el cuerpo y la actividad ludica como
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medio de equilibrio y rearmonizacion de la persona con la realidad. De esta
manera Antonelli, y Salvini, (op. cit.) consideran al movimiento como canal de
reflujo emotivo cuando puede expresarse libremente a través de la liberacion
gestual, muscular y motriz de las vivencias del sujeto.

Es importante resaltar, antes de finalizar este apartado, que la préactica
regular de ejercicio fisico requiere de determinados “facilitadores” como por
ejemplo, la disponibilidad de tiempo libre (mientras mas escaso, mas dificil la
decision de invertirlo en ejercicio), unas condiciones basicas de salud
(algunas circunstancias impiden que se realice cualquier tipo de ejercicio) y la
existencia de espacios donde realizarlo. Esto puede convertirse en un medio
0 una barrera para su realizacion. En muchas ocasiones, esta relacionado
con el disfrute de una situacion econémica suficientemente holgada y esto no
debe dejar de tenerse en cuenta cuando se plantea incluir el ejercicio fisico

con el fin de obtener salud mental.

Beneficios Biol6gicos del Ejercicio Fisico

Los beneficios biolégicos son unos de los aspectos mas estudiados del
ejercicio. La medicina del deporte y la fisiologia del ejercicio, son
especialidades médicas que estudian los efectos del ejercicio del deporte y
del ejercicio fisico en el organismo humano, desde el punto de vista de la
prevencion y tratamiento de las enfermedades y lesiones. De los
innumerables estudios que existen al respecto, se puede concluir que existe
consenso sobre los beneficios sobre la salud biolégica por la practica del

ejercicio fisico/deportivo sobre los siguientes puntos:

Sistema cardiocirculatorio

La practica regular de ejercicio fisico, especialmente los ejercicios

aerdbicos, estd estrechamente asociada a una reduccidon de factores de
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riesgo de enfermedades cardiovasculares. Segun el doctor Delmonte (2004),
en el libro “Terapia Hormonal y Medicina Preventiva Durante el Climaterio”
los mecanismos biolégicos por los cuales el ejercicio puede reducir la
mortalidad cardiovascular son, entre otros: La reduccion de la frecuencia
cardiaca en reposo y esfuerzo (aumento del rendimiento cardiaco), reduccion
de la demanda miocardica de oxigeno en reposo Yy ejercicio, reduccion de la
presion arterial (sistélica y diastolica) en reposo y esfuerzo, la expansion del
volumen plasmatico, mejoria de la contraccion del masculo cardiaco, mejoria
del retorno venoso, mejoria del sistema anticoagulacién (refuerza la
capacidad de la sangre para disolver los coagulos que pueden conducir a
una trombosis), mejoria de la funciébn del endotelio, que favorece la

vasodilatacion y finalmente un incremento en el tono del SNA Parasimpatico.

Sistema respiratorio

Mejora de la capacidad y/o resistencia de la funcion respiratoria. Por lo

gue incrementa el aporte de oxigeno y nutrientes a los tejidos.

Sistema musculo-esquelético

El ejercicio fisico tiene un efecto benéfico sobre la estructura y la
resistencia 6seas. Ayuda a mejorar la movilidad articular y a ganar agilidad.
Gracias a esto se produce una reduccién en la frecuencia y gravedad de las
caidas y por lo tanto de sus consecuencias, influyendo indirectamente sobre
la osteoporosis. Los musculos, tendones y ligamentos se fortalecen con el
ejercicio, lo que ayuda a realizar una reeducacion postural del aparato
locomotor. Ademas retarda la sarcopenia, que es la pérdida degenerativa de

masa muscular y fuerza al envejecer o al llevar una vida sedentaria.

Influencia metabélica
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Existe un menor sobrepeso y obesidad, mejora la composicion muscular y
corporal (pérdida de grasa y preservacion de la masa magra), se da un
incremento del metabolismo basal (gasto energético diario, minimo para que
la célula subsista), previene el desarrollo de diabetes, mejora la resistencia a
la insulina, mejora la tolerancia a la glucosa (por lo que es de suma
importancia para el tratamiento de todos los tipos de diabetes), mejora el
perfil y composicion lipidicos, baja los niveles de colesterolemia (permite
mantener niveles de colesterol normales en el plasma sanguineo), mejora la
calidad de las lipoproteinas, el ejercicio fisico moviliza al organismo, evitando
el depdsito de &cido arico en forma de cristales en las zonas mas bajas del
cuerpo y/o las articulaciones y por lo tanto, la sintomatologia que trae

aparejada.

Sistema inmunoldégico

El ejercicio regular y moderado ayuda a tener una mejor resistencia a las
infecciones. El deporte permite movilizar los segmentos corporales y ayuda a
reequilibrar la homeostasis corporal. Eso hace que el sistema inmunolégico
aumente, nuestro sistema defensivo se estimule y se fortalezca. Esto permite
que el ejercicio conlleve un efecto benéfico en enfermedades autoinmunes,
como por ejemplo, algunos tipos de cancer (de mama, préstata, colon, entre
otros). Otros beneficios que podemos nombrar son la mejora de las funciones
del suefio y la liberacion de endorfinas, intrinsecamente asociadas a la

sensacion de bienestar general y disminucion del dolor.
Beneficios Psicosociales del Ejercicio Fisico
Existen muchas investigaciones que respaldan la idea de que el ejercicio

fisico y la Felicidad estan intimamente relacionados. Esta relacion es circular,

debido a que no puede determinarse qué es causa y qué es efecto, sino que
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ambas variables son causa y efecto al mismo tiempo. La Felicidad,
concebida como una globalidad que incluye aspectos cognitivos,
emocionales, comportamentales y vinculares, se beneficia del ejercicio
(aumentando en las personas que lo practican) por multiples razones. A su
vez, podria pensarse que las personas que poseen mayor felicidad van a
tender a realizar mas ejercicio y mantener ademas otros habitos saludables
que aquellas que poseen una menor felicidad.

Moscoso, D., Moyano E. y colaboradores, (2009) explican la relacién de
esta manera:

“La influencia positiva se produce porque la actividad fisica estimula la
produccién de las hormonas que mejoran el bienestar psiquico por lo
que el deporte también influye positivamente en las enfermedades
psiquicas, mejora la capacidad psicomotora del individuo y, como
consecuencia, aumenta la autonomia personal que percibe el sujeto, lo
que influye positivamente en su estado de animo”. (p. 160)

La mayoria de los estudios coinciden en los siguientes items:

Reduccién de la depresién

Brannon y Feist, (op. cit.) dicen que: “Las personas que practican ejercicio
regularmente suelen estar menos deprimidas que las sedentarias”. (p. 581).
De acuerdo a lo anteriormente mencionado existe evidencia que respalda la
idea de que el ejercicio puede reducir el estado de animo depresivo en
personas en situacion no clinica. Ademas, tanto si se administra de forma
exclusiva como conjuntamente con una terapia farmacologica vy
psicoterapéutica, el ejercicio aerdbico puede resultar una herramienta Uutil

para ayudar a los pacientes clinicamente deprimidos.

Reduccién de la ansiedad
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De acuerdo con la impresion de Brannon y Feist (op. cit.) existe suficiente
evidencia que sugiere que un programa de ejercicio fisico puede reducir
tanto la ansiedad rasgo como la ansiedad estado. Sin embargo, algunos
estudios no han hallado una disminucion de la ansiedad rasgo en personas
que realicen ejercicio fisico, por lo cual comentan que:

Las investigaciones sugieren que el ejercicio puede aumentar la

autoestima (Bosscher, 1993), aumentar la composicion corporal (Norvell

y Belles, 1993), potenciar la integracion social (USDHHS, 1996), mitigar

la fatiga y la irritacion (Pierce y Pate, 1994) y aumentar la sensacion de

autocontrol (USDHHS, 1996). Cada uno de estos resultados positivos

puede producir una mayor autoeficacia y reducir la ansiedad. (p. 583)

De igual forma, no existe un consenso generalizado en torno al tema.
Algunos autores hablan de una disminucion de la sintomatologia en personas
con trastornos de ansiedad, otros en cambio no han encontrado relaciones

consistentes.

Proteccién contra el estrés

La conclusion méas general y unanime que se deriva de las investigaciones
realizadas en torno a este aspecto es que el ejercicio fisico actia como un
amortiguador del estrés en los niveles biologico y psicolégico. El ejercicio
puede reducir el estrés, la tensiéon y eliminar el mal humor. Esto se
desprende secundariamente del gasto energético que supone la actividad y
de su potencial para disminuir la irritacion. Otra de las razones que se
encontraron en las investigaciones se relaciona con la mejora en la
respuesta al estrés, es decir, la mejora en la capacidad de afrontar las

situaciones estresantes en sujetos que realizan ejercicio fisico.

Disminucion de la agresion
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Por otro lado, Lawther (op. cit.) da a conocer que el deporte constituye una
valvula de escape de la agresividad inherente al ser humano, quien acumula
tensiones producidas por las frustraciones ocasionales o frecuentes de la
vida diaria y en consecuencia acumula también agresividad. Ademas,
constituye una via de escape inofensiva de la agresion intergrupal, que esta

reconocida por nuestra cultura.

Efecto positivo sobre las emociones

A su vez, el ejercicio fisico le afiade a la vida intensas vivencias, plenas de
matices vitales, que permiten a las personas salirse de la monotonia de la
rutina diaria y abrir un espacio en el que dan rienda suelta a su vida
emocional. Este practicado recreativamente, de acuerdo con las
investigaciones de Lawther (op. cit.) produce estados emocionales tales
como la diversion, alegria, autosatisfaccién, orgullo, autoconfianza,
excitacion y entusiasmo, entre otros. También funciona como moderador de
algunos estados emocionales como la ira, célera, disgusto, miedo,
verguenza, rabia, culpabilidad, entre otros, es decir, ayuda a mantener una

estabilidad emocional.

Aumento de la autoestima

En el mismo sentido, Lawther (op. cit.) hace destacar que muchas de las
investigaciones en torno a este tema adoptaron una definicién global de la
autoestima, considerandola como un sentimiento positivo hacia uno mismo.
Este tipo de definicibn muy global ha impedido que se establezca una
relacion clara entre la misma y el ejercicio fisico, sin embargo, Brannon y
Feist (op. cit.) definen que “La participacion en cualquier programa de
ejercicios se relaciona sustancialmente con una sensacion de bienestar con

uno mismo”. (p. 586). Es por esta razén que los investigadores dan a
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entender que el adherirse a un programa de ejercicio regular puede mejorar
la salud fisica, la imagen corporal, aumentar el rendimiento fisico, los
sentimientos de autocontrol, incrementar el apoyo social y mejorar la
autoeficacia fisica, por lo que cualquiera de estos aspectos 0 una
combinacion de ellos podria proporcionar sentimientos mas positivos sobre

uno Mismo.

Mejora en las funciones cognitivas

Realizar ejercicio fisico regularmente es un factor importante para
mantener un mejor funcionamiento cognitivo e incluso puede mejorar el
funcionamiento intelectual. De hecho, numerosas investigaciones han
concluido que tiene un efecto positivo sobre diferentes aspectos de la funcion
del SNC como el acortamiento del tiempo de reaccion y la mejora de la
memoria, la atencion, la concentracion y otras funciones cognitivas. En este
sentido, Carrasco y Redolat, (1998) citando a Schroll, Steen, Berg, Heikkinen
y Viidik, (1993) dicen: “Estudios epidemiolégicos con personas de edad
avanzada indican que la actividad fisica regular se relaciona con la
supervivencia y con la capacidad cognitiva en el envejecimiento, tanto en
hombres como en mujeres”. (p. 50)

Estos efectos ponen en evidencia que la practica regular de ejercicio fisico
podria proteger frente al declive cognitivo asociado a la edad. También se ha
sugerido que el ejercicio puede influir sobre sistemas moleculares clave que
sirven para el mantenimiento y plasticidad del cerebro. Carrasco y Redolat,
(op. cit.) citando a Cotman y Neeper, (1996), dicen que: “De este modo, las
actividades pueden influir sobre la estructura y funcién del Sistema Nervioso
y subyacer a la plasticidad dependiente de la actividad en el SNC”. (p. 51)
Por lo cual se destaca que al practicar ejercicio fisico de manera regular se
da una mejora en las funciones cognitivas a través del desarrollo del

hipocampo ya que genera nuevas redes neuronales, mejora la neurogénesis,
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incrementa la plasticidad sinaptica, el metabolismo, la circulacién sanguinea
cerebral y se da un incremento de neurotransmisores cerebrales como la

dopamina, glutamato, noradrenalina y serotonina.

Aumento de la percepcion de salud

Moscoso y Moyano (op. cit.) en su estudio denominado: “Deporte, Salud y
Calidad de Vida” concluyeron que la practica regular de ejercicio fisico influye
positivamente sobre el estado de salud percibido tanto en jévenes como en
adultos. Descubrieron también que es de suma importancia la frecuencia con
la cual se practica (a mayor frecuencia, mayor percepcion de salud) y que las
actividades cotidianas y de tiempo libre (pasear, trabajar, realizar labores
domésticas) también influyen positivamente en la percepcion de salud de las
personas.

En este sentido, Jiménez (2008) en su investigacion sobre el “Bienestar
Psicoldgico y Habitos Saludables: ¢ Estan asociados a la practica de ejercicio
fisico?” encontré que el Bienestar Psicoldgico si esta asociado a la practica
regular de ejercicio fisico, al menos 90 minutos semanales,
independientemente del ejercicio que se realice. Los participantes de este
estudio que realizaban ejercicios regularmente tendieron a percibir un mayor
grado de salud, menores niveles de estrés y mejor estado de animo que
guienes no realizaban ningun tipo de ejercicio.

Otros beneficios que pueden nombrarse son la mejora en el rendimiento
en diversas areas vitales: laboral, académica, sexual. Jiménez (op. cit)
citando a los autores Akandere y Tekin (2005); Biddle, (2000); Fox, (1999);
Miguel, (2001); Paluska y Schwenk, (2000), explica que:

Estos hallazgos vienen a confirmar una constatacion clinica conocida
desde hace mucho tiempo y reiterada a lo largo de numerosas
investigaciones, aunque no se sabe con certeza a través de qué
mecanismo la practica regular de actividad fisica mejora los niveles de
ansiedad y depresion e incide beneficiosamente sobre otras emociones,
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contribuyendo todo ello al bienestar psicoldgico de las personas. (p.
196)

Por lo cual se sostiene que el ejercicio fisico da un aumento significativo
a los procesos positivos en los seres humanos, en sus aspectos tanto
psicolégicos como emocionales.

Aspectos sociales

Dentro de este enfoque la actividad ludica unida a la competitiva, son una
parte fundamental en el desarrollo de la persona, como instrumentos de
construccion, adaptacion y expresion del paso del aislamiento egocéntrico a
la relaciéon social. Antonelli y Salvini (op. cit.) citan a Mead, Benedict, Griaule,
y Hall diciendo que:

Algunas investigaciones llevadas a cabo en tribus primitivas han

demostrado que el nivel de socialidad del grupo es faciimente

mensurable por el juego de sus nifios; y que alli donde hay juego hay
riqueza de realizacion interhumana, hay comprension, equilibrio

psiquico y una dinamica interpersonal positiva”. (p. 13)

Por esta razén Pichdén Riviere (1976) afirma en su libro “Psicologia de la
vida cotidiana” que el juego no sélo tiene una motivacion que busca el placer
por la descarga, sino que es un verdadero campo de aprendizaje, un ajuste
del sistema de comunicacion, un entrenamiento para el cambio y el ambito
ideal para el desarrollo de tres actitudes béasicas en todo grupo social: la
pertenencia, la cooperacion y la pertinencia. De la misma manera podria
pensarse al ejercicio fisico en su faceta recreativa, como una actividad
natural y especifica del ser humano, como una modalidad del juego que
puede mantenerse y practicarse en cualquier etapa vital, como agente de
salud y educacion que concede al hombre la oportunidad de conocerse,
expresarse y superarse.

Existen muchas investigaciones en torno al efecto terapéutico positivo en
programas terapeéuticos que incluyen el ejercicio fisico como parte esencial
para el tratamiento y recuperacion de personas con comportamientos

antisociales. El ejercicio fisico no sélo previene esos riesgos, sino que
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también mejora las habilidades sociales: produciendo una mayor asertividad,
una mejora de la capacidad para tomar decisiones, un mayor control
emocional y los hace mas habilidosos para la resolucién de problemas.

De acuerdo a Caracatuel Tubio (2008), las relaciones sociales, las
conductas cooperativas, el seguimiento de normas y el establecimiento de la
autodisciplina, pueden verse favorecidas por medio del ejercicio fisico, a su
vez las conductas adictivas, el aislamiento social, o el ausentismo laboral,
pueden decrecer de manera considerable a través de la practica deportiva y
también el deporte ocupa cada vez un espacio mas importante en relacion a
la prevencion de conductas no deseables —toxicomanias y delincuencia
juvenil- y en la reinsercion social de la persona que delinque.

Jiménez (op. cit.) citando a Mutrie y Faulkner (2004) explica que:

La actividad fisica aparte de conllevar beneficios a nivel individual,
resulta de gran valor desde el punto de vista social, ya que una
comunidad en la que la actividad fisica sea vista como una norma social
puede ser mas sana y llegar a disponer de un mayor capital humano.
(p. 198)

Ledn (2008) citando a Dosil (2004) comenta que:

Las actividades deportivas ayudan a la formacion del caracter dentro
del marco de valores y actitudes potenciando el autocontrol,
favoreciendo la voluntad y la disciplina, asi como la honradez, la
superacion personal, la participacion y la sociabilidad. (p. 32)

Carécter Fisiolégico y Psicolégico del Ejercicio Fisico

Se entiende que el ejercicio fisico reporta beneficios, tanto en el plano
fisico como en el psiquico, y que ambos planos se articulan dentro del
concepto de salud. Este fenomeno ha sido asociado, segun Salvador y
colaboradores (1995), Brown (1999) y Paluska y Schwenck (2000) a los
mecanismos de caracter fisiolégico como lo son el incremento en la
temperatura corporal debida al ejercicio fisico lo que resulta en un efecto

ansiolitico a corto plazo, que facilita la adaptacion al estrés, ya que
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incrementa la actividad adrenal, de forma que las reservas de esteroides
disponibles aumentan como resultado de un ejercicio fisico regular, la
reduccion del potencial nervioso del musculo en reposo después de realizar
ejercicio, lo que ocasiona una liberacion de la tension, la liberacion de la
norepinefrina (noradrenalina), la serotonina y la dopamina que facilita el
ejercicio, lo que provoca una mejora del estado de animo y las mejoras de
aspecticos psicolégicos como resultado de la liberacion de opiaceos
enddgenos (endorfinas) a causa del ejercicio.

Por otro lado este fenOmeno también es asociado a los mecanismos de
caracter psicolégico como lo son: una mejor condicion fisica dota a la gente
de una sensacion de competencia, control y autosuficiencia, el ejercicio es
una forma de meditacién que desencadena un estado de consciencia mas
relajado, a su vez refuerza el sistema de retroalimentacion biolégica y mejora
la capacidad para afrontar estimulos estresantes, proporciona distraccion,
diversion o tiempo de evasion de los agentes estresantes, el refuerzo social
entre los practicantes puede conducir a una mejora del estado psicolégico y
finalmente el ejercicio compite con estados negativos como la ansiedad y la

depresion en los sistemas cognitivo y somatico.

La Psicologia de la Salud

En 1989, Matarazzo reconocié una nueva especialidad dentro de la
Psicologia, que denomind Psicologia de la Salud, y la conceptualizé, citado
en Asid, M., (2004) como:

El conjunto de las contribuciones especificas de la Psicologia a la
promocién y el mantenimiento de la salud, la prevencion y el tratamiento
de la enfermedad, la identificacion de los correlatos diagnosticos y
etioldgicos de la salud, la enfermedad y las disfunciones relacionadas y
el andlisis y mejora del sistema sanitario y la Salud Publica. (p. 35)

Los factores que han posibilitado el afianzamiento de esta ciencia segun
Ballester, R., (1997) son:
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a. Los cambios experimentados en las causas de mortalidad a lo largo
del siglo en los paises occidentales.

b. El reconocimiento de una etiologia multifactorial de los diferentes
problemas médicos.

c. Incremento en los gastos de salud, sin que se observe un aumento
paralelo en los beneficios obtenidos.

d. Enfasis en la prevencion y promocion de estilos de vida sanos.

e. Reconocimiento de la necesidad de una colaboracion interdisciplinar.

f. Creciente reconocimiento entre los profesionales sanitarios de la
utilidad de las técnicas comportamentales.

g. Apoyo institucional y consideraciones pragmaticas respecto a mas
puestos de trabajo y mas recursos. (pp. 132-133)

Es por esto que dentro de los objetivos primordiales de esta ciencia se
encuentran la promocién de la salud, la prevencién y tratamiento de la
enfermedad, la mejora de la asistencia sanitaria y la formacién de politicas
sanitarias, entre otros. El comprender y evaluar la interaccién que existe
entre el estado de bienestar fisico y los diferentes factores biol6gicos,
sociales y psiquicos, es otro de los objetivos y esta investigacion pretende

generar un aporte en este sentido.

Psicologia Positiva

La Psicologia Positiva es una rama que se desprende especificamente de
la Psicologia de la salud. Esta orientada a estudiar y comprender las
cualidades o emociones positivas, fortalezas y virtudes de los seres
humanos. Forma parte del cambio de enfoque desde lo patolégico hacia lo
saludable. Su objetivo principal es lograr que las personas alcancen una vida
con mayor calidad y bienestar, realizando investigaciones cientificas que
permitan acceder a los aspectos positivos del vivenciar humano e identificar y
cultivar los recursos para “ser felices”.

Martin Seligman, (op. cit.) principal exponente de este paradigma, dice en
su libro “La Auténtica Felicidad”™:

Parece ser que el alivio de los estados que hacen que la vida resulte
espantosa ha relegado a segundo plano el desarrollo de los estados
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gue hacen que merezca la pena vivir. No obstante las personas desean
algo més que corregir sus debilidades. Quieren que la vida tenga
sentido y no sélo dedicarse a ir tirando a trancas y a barrancas hasta el
dia de su muerte. (p. 11)

Siguiendo con el pensamiento de este autor, se puede decir que la
felicidad se deriva de identificar y cultivar las fortalezas mas importantes de la
persona y hacer uso cotidiano de las mismas, en todos los ambitos que
forman parte de la existencia: el amor, el trabajo, la educacion, el ocio, entre
otros.

Los tres pilares de la Psicologia Positiva segun Seligman, M., (op. cit.)
son:

a. el estudio de la emocién positiva;

b. el estudio de los rasgos positivos, sobre todo las fortalezas y virtudes,
pero también las “habilidades” como la inteligencia y la capacidad
atlética;

c. y el estudio de las instituciones positivas, como la democracia, las
familias unidas y la libertad de informacién, que sustentan las virtudes y
a su vez sostienen las emociones positivas. (p. 15)

El autor comenta en su libro que la leccibn méas importante en relacion a
medidas de salud publica que legé el siglo pasado es que la cura es incierta,
pero la prevencién resulta enormemente eficaz. Por lo que, hacer hincapié en
la misma es de fundamental importancia para provocar un cambio hacia
mayores niveles de salud en la poblacion en general. Esto podria
conseguirse identificando las principales fortalezas y virtudes del hombre,
para cultivarlas y aplicarlas en todos los ambitos de la vida, favoreciendo los
niveles bioldgicos, psicosociales y espirituales y previniendo asi los estados
depresivos, ansiosos y de falta de sentido que hoy en dia constituyen unos

de los principales malestares de las personas.

La importancia de la felicidad en la psicologia positiva

Seligman (op. cit.), habla de las razones por las cuales las personas

debieran “molestarse” en ser felices. Comenta que en el afio 2000,
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Friedrickson, profesora adjunta de la Universidad de Michigan, fue
galardonada con el Premio Templeton de Psicologia Positiva por su teoria
sobre la funcion de las emociones positivas. La autora afirma que las mismas
tienen un fabuloso objetivo en la evolucion:

Amplian nuestros recursos intelectuales, fisicos y sociales y los hacen
mas perdurables, acrecientan las reservas a las que podemos recurrir
cuando se nos presenta una amenaza o una oportunidad [....] nuestra
actitud mental es expansiva, tolerante y creativa. Estamos abiertos a
nuevas ideas y experiencias. (p. 57)

Ademas, el autor comenta que las emociones positivas de elevada
energia, como por ejemplo la alegria, hacen que las personas se muestren
ludicas y el juego esta relacionado intrinsecamente con el desarrollo de los
recursos fisicos. La emocion positiva predice el estado de salud y la
longevidad, esto puede deberse a que las personas felices mantienen
hébitos mas saludables, una tension arterial menor y un sistema
inmunolégico mas fuerte que las menos felices. La felicidad prolonga la vida
y mejora el estado de salud, Seligman, (op. cit) concluye:

Sentir emociones positivas es importante, no soélo porque resulta
agradable por derecho propio, sino porque genera una mejor relacién
con el mundo. Si desarrollamos mas emotividad positiva en nuestra
vida, desarrollamos amistad, amor, una mejor salud fisica y mayores
logros. (p. 68)

Por este sentido se hace de suma importancia estudiar un factor conocido
por ser una practica beneficiosa en el desarrollo de la salud, directamente

con el aumento de la felicidad para descubrir si tiene una influencia en este.

Antecedentes Histoéricos de la Felicidad

Aunque la importancia de la felicidad en los individuos se ha visto mas
marcada en los ultimos afios, este es un concepto que ha sido estudiado por
importantes personajes de la historia desde tiempos milenarios, pues el
primer acercamiento a este concepto aparece hace 26 siglos en la Grecia
Antigua, con las menciones que hace sobre la felicidad Tales de Mileto (6247?
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-548 a.n.e); dos siglos después aparecen aportes sobre la felicidad de
Demdcrito (460?7-370 a.n.e) y unos afios mas tarde es Aristoteles (384-322
a.n.e) quien plantea una definicion muy cercana a las respuestas de las
investigaciones recientes sobre como percibe la felicidad los individuos;
Silva-Colmenares (2008) cita que para Aristételes; “el fin ultimo del ser
humano es la felicidad, pero no reducida a el placer, el honor y la riqueza,
sino como la manera de ser conforme a ciertos valores” (p. 2).

Es decir que la felicidad va mas alla de lo que a simple vista podria
generarla (placer, honor y riqueza), ya que de acuerdo a los planteamientos
de Octaedro (2013) tiene que ver mas con los valores que cada persona
percibe o acepta de forma individual. Esto se da de acuerdo con Aristételes
porque en primer lugar la felicidad no puede estar reducida al placer, ya que
este es solo un deleite corporal, por lo tanto este no es un bien perfecto,
pues no contempla los bienes del alma.

Igualmente la felicidad no puede estar fundada en el honor porque este
resulta siendo una consecuencia de la felicidad, ya que es concedido a un
individuo por alguna excelencia que este tenga, lo cual muestra que el honor
depende mas de aquel que lo da que de él que lo recibe, y la felicidad es
algo propio que no debe depender de los demas, por ultimo la felicidad no se
obtiene por tan solo tener riqueza, la cual esta relacionada con el poder,
debido principalmente a que el poder no es un bien perfecto porque no
puede alivianar las preocupaciones y ademas puede ser utilizado para hacer
el bien asi como el mal y ser arrebatado por otros individuos.

Por otra parte ya hacia finales de la edad media y principios del
renacimiento también aparecen aproximaciones al concepto de felicidad.
Esto sucede en la ciudad-estado de Florencia donde se tratd de hacer algo
similar a lo realizado en la Atenas de los siglos IV Y V a.n.e (siglo de
Pericles), donde Pericles promovio la felicidad como una politica de estado.
Después del renacimiento llega la época de la llustracion, donde se traté de
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corregir los defectos de la sociedad que habia hasta el momento,
promoviendo ideas del bien y de justicia asi como el conocimiento cientifico.

En esta época también se hace aproximaciones a la felicidad por medio de
uno de sus principales exponentes, el fildsofo, socidlogo y tedrico de la
pedagogia, Jean Jacques Rousseau (1712-1778), citado por Silva-
Colmenares, (op. cit.) quien en su obra “Discurso sobre el Origen de la
Desigualdad entre los hombres” (1755) menciona que el hombre en su
estado natural es por definicion feliz, sin embargo por el surgimiento de la
civilizacion y en especial la propiedad, se da la desigualdad entre los
hombres, por lo tanto se crea infelicidad.

Ya en la sociedad moderna el concepto de felicidad toma adn mas
importancia, ya que se encuentra en la politica de estado de algunos paises;
como por ejemplo, se puede evidenciar en la “Declaracion de Independencia
de los Estados Unidos” (1776), segun donde Silva-Colmenares, (op. cit.)
destaca que “la busqueda de la felicidad es un derecho inherente e
inalienable de todos los seres humanos, para lo cual se requiere la plenitud
de la libertad” (p. 2).

Unos afios mas tarde en el establecimiento del Congreso de Angostura
(1819), como es comentado por Silva-Colmenares (op. cit.), el libertador
Simén Bolivar quien menciona que entre las caracteristicas que debe tener
un gobierno perfecto, es la de poder producir la mayor suma de felicidad
posible. En todo este repaso histérico se puede observar que la felicidad le
ha preocupado a la humanidad desde sus inicios y ha tomado mas
importancia con el pasar de los afios hasta el punto de hacer parte de las

politicas de estado de algunos paises.

Antecedentes del Concepto de Felicidad

A pesar de que la felicidad, como se mostro en el apartado anterior, le ha

preocupado a la humanidad desde hace varios siglos, es dificil establecer un
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significado Unico, ya que como mencionaba Aristételes es un concepto muy
individual; por lo tanto en el deseo de establecer una definicion formal, la
psicologia positiva, el area que mas se ha preocupado por el estudio de la
felicidad, ha establecido como sin6nimo de la felicidad el termino de
bienestar subjetivo. El termino bienestar es relativamente moderno, en
espafol se emplea desde el siglo XIX y el Diccionario de la Real Academia
de la Lengua Espafiola, 22° edicidn, propone las siguientes definiciones,
citadas por Alarcén (op. cit.):

Conjunto de cosas necesarias para vivir. 2. Vida holgada o abastecida
de cuanto conduce a pasarlo bien y con tranquilidad. 3. Estado de la
persona en que se le hace sensible el buen funcionamiento de su
actividad somatica o psiquica”. Por otra parte también se encuentra la
definicion de felicidad: “Estado del animo que se complace en la
posesion de un bien. 2. Satisfaccion, gusto, contento. 3. Suerte feliz (p.
100).

De acuerdo a las definiciones de Bienestar y Felicidad, se puede observar

que en primera instancia estos términos tienen elementos comunes en su
definicion, sin embargo, no son equivalentes o sindbnimos, ya que el bienestar
puede referirse a una caracteristica de una persona feliz mas no constituye la
felicidad en todo su conjunto. Sin embargo no se ha considerado el término
subjetivo, pues para los principales exponentes la felicidad, Diener, Oishi, y
Lucas (2003), el bienestar subjetivo si puede ser equivalente a la felicidad, ya
gue aqui se tiene en cuenta la satisfaccion con la vida en general que tienen
los individuos, asi como la evaluacion de sus afectos positivos y negativos.
Para esta investigacion se mencionaran los términos felicidad y bienestar
subjetivo indistintamente, teniendo en cuenta que Diener, psicélogo de la
universidad estatal de California, ha dedicado 25 afios al estudio de la
felicidad, por lo tanto es tal vez el autor mas representativo en este tema, y
con el cual han estado de acuerdo varios tedricos e investigadores de la
felicidad.

Bases Neuroanatémicas y Fisioldgicas de la Felicidad
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Por otro lado, los autores Fernandez-Abascal, E., Jiménez, M. y Martin
Diaz, M. (2007) en su libro “Emocion y Motivacion. La adaptacion humana.”
dan una explicacién sobre la felicidad y sus bases neuroanatoémicas y
fisiologicas, en donde mencionan los correlatos neuroanatémicos,
neurofisiolégicos y psicofisiologicos, donde se da a entender para los
correlatos neuroanatémicos que el afecto positivo se asocia con la activacion
de I6bulo prefrontal izquierdo, y el negativo con el derecho. Los ganglios
bésales, el cortex prefrontal medial, el temporal y el parietal, se activan en
sincronia con el estado de felicidad.

Por otro lado sobre los neurofisiolégicos se describe que la dopamina
mediatiza en las conductas con consecuencias placenteras para el
organismo. Los farmacos psicoactivos, cocaina, o nicotina, elevan el nivel de
dopamina; y para los correlatos psicofisiolégicos relacioneados con el
Sistema Nervioso Autbnomo se menciona que la felicidad se caracteriza por
inducir modificaciones en los siguientes sistemas e indices fisiologicos:
actividad respiratoria y musculatura esqueletal con el aumento de tension
muscular y frecuencia respiratoria, la actividad cardiovascular con la
aceleracion de la frecuencia cardiaca, moderada elevacion de la presién
sanguinea (sistélica y diastolica), ligero descenso del volumen sanguineo y
de la temperatura superficial y la actividad electrodérmica con el aumento de
la conductancia de la piel y del nimero de fluctuaciones espontaneas que
tienen lugar en esa sefal fisioldgica.

Todos estos cambios se hallan también en otras emociones, la tasa
cardiaca parece ser el indice para diferenciarlos. La frecuencia cardiaca
permite diferenciar la felicidad de la ira el miedo y la tristeza. La tasa cardiaca
es menor en la felicidad que en la ira o en el miedo. Por su parte Correal
(2010) explica en “La fisiologia de la alegria” los componentes de la felicidad
vistos desde un ambito fisioldgico, los cuales determina como el placer fisico
y la ausencia de emociones negativa. El placer resulta de un torrente de

dopamina que se vierte en el sistema de recompensa. Puede venir de una
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simple excitacion sensorial o sexual, o a través de una via mucho mas
compleja: la vision de una persona querida, por ejemplo, pero dura solo el
tiempo que fluyen los neurotransmisores.

La funcién principal del cerebro es mantener vivo y en condiciones de
reproducirse, al organismo del cual forma parte. Todas las virtudes como la
capacidad de apreciar musica, de enamorarse, de elaborar una teoria
unificada del universo, parten de esa imperiosa ambicion. El cerebro busca
para si, satisfacer plenamente sus necesidades de comida, sexo, seguridad y
otras necesidades vitales.

La ausencia de las emociones negativas es esencial para la felicidad
porque, en cuanto entran en juego el miedo intenso, el enfado o la tristeza, el
placer se reduce. La amigdala cerebral es responsable de generar
emociones negativas, de manera que, para evitar que inunden el cerebro,
esta parte del sistema limbico tiene que estar en calma. Una fuerte
concentracion en tareas mentales exentas de emocion inhibe a la amigdala.
Este es el motivo por el que se dice tantas veces que mantenerse ocupado
es la fuente de la felicidad.

El placer y la ausencia de las penas todavia no bastan para generar una
sensacion de bienestar total. Por eso se hace necesaria la actividad en el
area ventromedial de la corteza prefrontal, una de las areas que paraliza la
depresion. El hemisferio derecho del cerebro parece ser mas sensible a las
emociones negativas, mientras la actividad elevada en el hemisferio
izquierdo se asocia a la felicidad. De acuerdo con estas descripciones, se
pretende estudiar si existe una relacion entre los efectos fisiolégicos que se
desprenden de la practica del ejercicio fisico y los hallados en la felicidad.

Definicion de Felicidad o Bienestar Subjetivo

Segun Arcila (2011) para Diener, el Bienestar subjetivo estd compuesto

por tres elementos que se pueden ver implicitos en su definicion; el primero
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de ellos es un componente subjetivo, que se refiere principalmente a las
experiencias individuales de cada persona; en segundo lugar una dimension
global, que consiste en la valoracion que hace cada individuo de todos los
ambitos de su vida; y por ultimo los afectos positivos y negativos, que se
refieren a la introduccion de medidas positivas, ya que la vida va mas alla de
solo la ausencia de los factores negativos.

Como se ha mencionado anteriormente es dificil encontrar definiciones
puntuales acerca de la felicidad, por lo tanto también es dificil darle esa
puntualidad al Bienestar Subjetivo, aunque en este tema Diener y varios
investigadores han dado su aportes, ya que es una forma de acercar el
concepto de felicidad a un estudio cientifico.

Alarcon (op. cit.) en su investigacion “Desarrollo de una Escala Factorial
para Medir la Felicidad”, se toma en cuenta los aportes que hizo Aristoteles
acerca de la felicidad, asi como los aportes de Diener acerca del bienestar
subjetivo, para definir la felicidad como “un estado afectivo de satisfaccion
plena que experimenta subjetivamente el individuo en posesién de un bien
anhelado” (p. 101). Un analisis de esta definicion permite distinguir las
siguientes propiedades de la conducta feliz:

1. la felicidad es un sentimiento de satisfaccidbn que vivencia una
persona, y solo ella, en su vida interior; el componente subjetivo
individualiza la felicidad entre las personas

2. el hecho de ser un “estado” de la conducta, alude a la estabilidad
temporal de la felicidad, puede ser duradera, pero, a la vez, es perecible
3. la felicidad supone la posesién de un “bien”, se es feliz en tanto se
posee el bien deseado, es el objeto anhelado el que hace la felicidad de
una persona

4. el bien o bienes que generan la felicidad son de naturaleza variada
(materiales, éticos, estéticos, psicoldgicos, religiosos, sociales, etc.). Se
trata de cosas a las que las personas le asignan cualidades axiolégicas,

o valencias positivas. Esto quiere decir, que una “cosa” deviene en bien
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deseado por el valor que le atribuye una persona, de lo cual se infiere
que la cosa deseada no necesariamente posee un valor intrinseco y
gque un mismo bien no siempre genera la felicidad de todos los
individuos; vy,

5. no se descarta que en un tiempo histérico y en una sociocultura
determinada, las aspiraciones colectivas pueden coincidir en desear
algun bien o bienes.

Se estima que esta definicidn recoge las caracteristicas sustantivas de la
felicidad. Esta resulta ser una buena definicion ya que contiene elementos en
los que coinciden varios investigadores de la felicidad, entre ellos se
encuentra que la felicidad es un sentimiento que es individual de cada
persona, esta caracteristica es permitida por el componente subjetivo que
tiene la felicidad; igualmente esta definicibn al tener como uno de sus
componentes “estado”, tienen implicito el hecho de que la felicidad se da en
un espacio temporal que puede ser largo (duradero) o corto.

Por otra parte al ser la felicidad la posesién de un bien, supone que un
individuo es feliz cuando alcanza este bien deseado; estos bienes tienen ese
titulo de deseado o anhelado, en primera instancia porque tienen naturaleza
diferente y segundo porque cada persona individualmente le asigna un valor
positivo a cualquier cosa que venga de ese bien, es decir que un bien que
sea deseado o anhelado por una persona no necesariamente tiene el mismo
valor para el resto de las personas. Por udltimo esta definicibn también
supone un tiempo histérico y una sociedad y cultura determinada, es decir
que un bien también puede ser deseado colectivamente al tener
caracteristicas similares.

La definicién anterior resulta ser muy completa, sin embargo debido a que
esta investigacion requiere una medicion de la felicidad, una definicion que
facilita su medicion es la que se ofrece desde una perspectiva un poco mas
cientifica, la cual segun Beytia y Calvo, (2011) propone que “la felicidad es el

grado con gque una persona aprecia la totalidad de su vida presente de forma
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positiva y experimenta afectos de tipo placentero” (p. 2). Esta definiciéon no
tiene componentes y un analisis tan profundo como la propuesta por Alarcon,
pero facilita su medicion y sin embargo conserva algunos elementos

comunes.

Teorias Explicativas de La Felicidad o el Bienestar Subjetivo

Para propositos de esta investigacion se tienen en cuenta tres teorias que
intentan dar una definicion o acercarse un poco a lo que los individuos toman
como bienestar subjetivo o felicidad. Estas teorias son la teoria de las

necesidades, teoria de los estandares relativos y teoria de los objetivos

Teoria de las necesidades

La teoria de las necesidades parte del postulado de la existencia de
necesidades humanas universales y del sentimiento de bienestar social al
ser satisfechas estas necesidades. Los cientificos que trabajan desde esta
perspectiva afirman que las necesidades importantes se pueden descubrir
catalogando las caracteristicas de la gente que es feliz y la que no lo es. Asi,
Wilson (1967) traté de averiguar las necesidades universales identificando
los elementos correlacionados con la “felicidad declarada”.

Segun Wilson, los recursos y las condiciones que se correlacionan de
manera consistente con la felicidad reflejan las necesidades basicas. Por
ejemplo, el hecho de que estar casado esté relacionado con la felicidad
sugiere que el contacto y el apoyo sociales son necesidades humanas
importantes. Asimismo, Veenhoven (1995) describe una clase de “teorias de
la habitabilidad®, basadas en la idea de que se pueden descubrir las
necesidades humanas universales examinando las caracteristicas de
sociedades en las que la gente prospera. En principio, una sociedad feliz es

aguella en la que se satisfacen la mayoria de las necesidades humanas.
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Teoria de los estandares relativos

Campbell (1981) propuso que la satisfaccion que siente la gente en varios
campos de la vida esta determinada por la comparacién de su situacion con
estandares importantes. Segun este punto de vista, describe Michalos
(1985), la satisfaccion en distintos campos deberia estar influida por una
variedad de comparaciones, incluidas las comparaciones con otras personas
relevantes, con nuestro propio pasado en cada campo e incluso con nuestras
aspiraciones y expectativas.

La discrepancia que supone una comparacion hacia arriba (es decir, el
estandar de comparacion es superior) deberia generar poca satisfaccion,
mientras que una comparacion hacia abajo deberia proporcionar una
satisfaccion mayor. Dado que los estandares de comparacion varian entre
los individuos, las mismas condiciones objetivas pueden proporcionar
distintos niveles de bienestar social para distintos individuos. Asi pues, se
sugiere la hipétesis de que las condiciones objetivas se correlacionan poco

con el bienestar social.

Teoria de los objetivos

Existe una variacion de la teoria de los estandares relativos: la teoria de
los objetivos. De acuerdo con Ross y colaboradores (1986) los objetivos
representan las aspiraciones gue tienen las personas y lo que normalmente
las personas intentan hacer en la vida. No se trata simplemente de
expectativas de futuro, son expectativas relevantes para la persona, que
reflejan los estados finales a los que desea llegar y mantener mediante un
esfuerzo. En principio, los objetivos de una persona guian su
comportamiento, y por tanto un objetivo deberia ser un estandar de

comparacion particularmente relevante.
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Medicién de la Felicidad o Bienestar Subjetivo

Si resulta dificil establecer una definicion de Felicidad o de aquello que los
individuos perciben como felicidad o bienestar subjetivo, resulta aiun mas
dificil medir el grado de felicidad en un individuo o de un pais en general.

En la actualidad existen diversas instituciones asi como diferentes areas
del conocimiento que se ocupan de este tipo de medicién, que ha cobrado
cada vez mas importancia a nivel mundial. De acuerdo con la definicion
expuesta de felicidad -propuesta para facilitar su medicidén- si se reconoce
gue se trata de un fendbmeno interior a cada persona, entonces parece mas
adecuado medirla con auto-reportes que con evaluaciones de expertos o
pares. lgualmente si la felicidad tiene grados, entonces las mediciones
deberian reconocer distintos niveles y no clasificar a las personas
simplemente como felices o infelices. La medicién de la felicidad también
deberia anclarse en el presente, remitir a la vida en general e incorporar
tanto pensamientos como sentimientos.

Siguiendo con lo anterior se debe tener en cuenta que si la felicidad tiene
grados entonces se debe contar con una escala de medicién que presente
confiabilidad. Para esta investigacion se tiene en cuenta la Escala de
Felicidad de Lima de Alarcén (2006) integrada por 27 items de tipo Likert con
cinco alternativas, los cuales miden cuatro factores identificados como: 1.
Sentido positivo de la vida; 2. Satisfaccidon con la vida; 3. Realizacion

personal, y 4. Alegria de vivir.
Las Cuatro Dimensiones de la Felicidad
De acuerdo con la investigacion de Alarcon (op. cit.) se ha logrado
identificar cuatro factores subyacentes tras el constructo felicidad a traves de

su analisis factorial, esto puede interpretarse en el sentido que la felicidad,

segun la definicion operacional y la Escala construida para medirla, es un
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comportamiento complejo, los items que la miden no se articulan en torno a
un anico factor, mas bien esta integrada por cuatro dimensiones claramente
distinguibles. En lo que sigue, se va a describir cada uno de los factores
identificados.

Sentido positivo de la vida

De acuerdo con Seligman, (op. cit.) es un sentimiento positivo que tiene la
persona hacia si misma y hacia la vida, significa que la persona feliz, es
optimista y tiende a interpretar sus problemas como pasajeros, controlables y
propios de una situacién, a su vez Havighurst, Neugarten y Tobin (1999)
comentan que es debido a que hay una valoracién del afecto positivo frente
al nivel de actividad en los roles de la vida cotidiana.

Menciona Alarcén (op. cit) que los items de este factor, tal como estan
formulados, indican profunda depresion, fracaso, intranquilidad, pesimismo y
vacio existencial. Las respuestas de rechazo, a lo que afirman las oraciones,
indican grados de felicidad, que reflejan actitudes y experiencias positivas
hacia la vida. En este sentido, la felicidad significa estar libre de estados
depresivos profundos, tener sentimientos positivos hacia si mismo y hacia la

vida.

Satisfaccion con la vida

Para Yuste, Rubio y Aleixandre, (2004) es un estado subjetivo positivo de
la persona, generado por la posesion de un bien deseado, que surge como
resultado de haber realizado consciente o inconscientemente una valoracion
de su vida. Indica complacencia, regocijo por lo que se ha alcanzado, por las
condiciones que se tiene, 0 porque se esta cerca de alcanzar lo que ha
construido como ideal de su vida. La satisfaccion con la vida no depende

solamente de condiciones presentes sino también de perspectivas futuras.
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A su vez explica Alarcén (op. cit) que los seis items de de este factor
expresan satisfaccion por lo que se ha alcanzado y la persona cree que esta
donde tiene que estar, 0 porque se encuentra muy cerca de alcanzar el ideal
de su vida. Expresiones como las condiciones de mi vida son excelentes, me
siento satisfecho con lo que soy, o la vida ha sido buena conmigo, trasuntan

estados subjetivos positivos de satisfaccion de los individuos.

Realizacion personal

Refieren Yuste, Rubio y Aleixandre (op. cit.) que la realizacion personal es
un sentimiento de placidez y complacencia de la persona consigo misma por
el logro de metas que considera valiosas para su vida.

Alarcon (op. cit) describe que el primer item del Factor 3, “Me considero
una persona realizada”, condensa el contenido de este factor, sus reactivos
expresan lo que se podria llamar felicidad plena, y no estados temporales del
“estar feliz”. “Creo que no me falta nada”, “Si volviese a nacer, no cambiaria
casi nada de mi vida”, estos items sefialan autosuficiencia, autarquia,
tranquilidad emocional, placidez, todas son condiciones para conseguir el
estado de felicidad completa. El concepto de “realizacion personal” guarda
correspondencia con la definicion de felicidad que supone la orientacién del

individuo hacia metas que considera valiosas para su vida.

Alegria de vivir

Alarcon (op. cit.) refiere que la denominacion que lleva este factor “alegria
de vivir’ obedece es el sentimiento de regocijo, jubilo y contento que
experimenta la persona por la vida, sefiala lo maravilloso que es vivir y refiere
experiencias positivas y el sentirse generalmente bien. La alegria de vivir se
refiere al crecimiento personal y espiritual de la persona al lograr metas y

alcanzar objetivos.
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Estudiantes Universitarios de la Universidad Yacambu

En primer lugar debe exponerse que la Universidad Yacambu es un
organo sin fines de lucro creada con el propésito de satisfacer las demandas
educacionales de la Regidon Centro Occidental en el orden de carreras tales
como, Contaduria Publica, Gerencia Industrial, Ingenieria Agroindustrial,
Derecho, Estudios Ambientales, Ingenieria Electronica en Computacion,
Psicologia, Comunicacion Social e Informacion y Documentacion.

Tiene su sede administrativa en la ciudad de Barquisimeto, Municipio
Iribarren y la académica esta distribuida en varios ndcleos: Postgrado en la
ciudad de Barquisimeto, y el ciclo profesional en la ciudad de Cabudare,
Municipio Palavecino dividido en dos Campus, todo ello en el Estado Lara y
ademas tiene un nudcleo en la Ciudad de Acarigua, estado Portuguesa, donde
también se imparte la carrera de psicologia, entre otras.

Ademas de estos nucleos en donde los estudios son de caracter regular y
presencial, esta la modalidad de estudios A Distancia la cual permite la
ensefianza a estudiantes de otras latitudes a través del uso y beneficios que
nos brinda la tecnologia de informacion y comunicacién a través de la web.

Para este trabajo de investigacion se considerara a los estudiantes que
cursan sus estudios universitarios en la Universidad Yacambd,
especificamente los del primer trimestre de la carrera de psicologia, la cual
se encuentra dentro de la Facultad de Humanidades.

De acuerdo con la informaciéon encontrada en el portal web de la
universidad, el propdsito de la Facultad de Humanidades es planificar,
ejecutar y evaluar programas que contribuyan a la formacién integral de la
comunidad universitaria, con la incorporacion de conocimiento innovador a
través del desarrollo de actividades de autogestion, sustentado por el afan de
éxito en el estudio de las ciencias humanistas.

En este sentido la facultad de humanidades ofrece la carrera de

psicologia, en la cual se denota que el Licenciado en Psicologia egresado de
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la Universidad Yacambu, estudia las caracteristicas y especialidades del ser
humano en lo relativo a como precisa, aprende, actua, siente, resuelve
problemas o como se comporta de forma individual y en interaccién con el
grupo social, con el propdsito de explicar, interpretar, desarrollar o mejorar el
comportamiento humano. En tal sentido, es un profesional capacitado para
explorar, diagnosticar, describir, analizar, evaluar, orientar, prevenir,
intervenir y tratar diferentes problemas conductuales en las &reas que
constituyen el &mbito personal, educativo, social u organizacional del

hombre.

Bases Legales

Segun Villafranca D. (2002) las bases legales “son todas aquellas leyes,
reglamentos y normas que sustentan de forma legal el desarrollo del
proyecto necesario en algunas investigaciones cuyo tema asi lo amerite”.
Esta investigacion se apoya en distintos documentos legales que sustentan
las variables de estudio ejercicio fisico y felicidad en estudiantes
universitarios, los cuales son: la Constitucion de la Republica Bolivariana de
Venezuela (1999), Ley Organica de Deporte, Actividad Fisica y Educacion

Fisica (2011), y el Codigo de Etica del Psicologo Venezolano (1981).

Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (1999)

Dentro del marco legal, en la Constitucion de la Republica Bolivariana de
Venezuela (1999) es reconocida la salud como un derecho del pueblo, en
donde se incluye el bienestar psicolégico de los seres humanos dentro de
este concepto, por lo tanto en su Capitulo V sobre los derechos sociales se
establece:

Articulo 83. La salud es un derecho social fundamental, obligacién del
Estado, que lo garantizara como parte del derecho a la vida. El Estado
promovera y desarrollard politicas orientadas a elevar la calidad de
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vida, el bienestar colectivo y el acceso a los servicios. Todas las
personas tienen derecho a la proteccion de la salud, asi como el deber
de patrticipar activamente en su promocion y defensa, y el de cumplir
con las medidas sanitarias y de saneamiento que establezca la ley, de
conformidad con los tratados y convenios internacionales suscritos y
ratificados por la Republica.

El articulo antes mencionado evidencia el derecho que tienen todas las
personas a la salud, la promocion y participacion en la creacion de
propuestas para el desarrollo de la calidad de vida y el bienestar colectivo de
los ciudadanos.

En este mismo contexto, en la Constitucion en el Capitulo VI, de los
Derechos Culturales y Educativos es reconocido que todas las personas
tienen derecho al deporte, el cual es una de las divisiones del ejercicio fisico,
ya que es parte esencial para la educacion y la salud, como establece:

Articulo 111. Todas las personas tienen derecho al deporte y a la
recreacion como actividades que benefician la calidad de vida individual
y colectiva. El Estado asumira el deporte y la recreacion como politica
de educacion y salud publica y garantizarda los recursos para su
promocién. La educacién fisica y el deporte cumplen un papel
fundamental en la formacién integral de la nifiez y adolescencia. Su
ensefianza es obligatoria en todos los niveles de la educacion publica y
privada hasta el ciclo diversificado, con las excepciones que establezca
la ley. El Estado garantizara la atencion integral de los y las deportistas
sin discriminacién alguna, asi como el apoyo al deporte de alta
competencia y la evaluacion y regulacion de las entidades deportivas
del sector publico y del privado, de conformidad con la ley. La ley
establecera incentivos y estimulos a las personas, instituciones y
comunidades que promuevan a los y las atletas y desarrollen o
financien planes, programas y actividades deportivas en el pais.

Como se menciona en el articulo anterior, el ejercicio fisico es
fundamental para el desarrollo de los seres humanos, por tanto es un
derecho practicarlo regularmente como una actividad dirigida a beneficiar la
calidad de vida de todos los individuos del pais.

Ley Organica de Deporte, Actividad Fisicay Educacion Fisica (2011)
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El Estado crea esta Ley la cual tiene por objeto establecer las bases para
la educacion fisica, regular la promocion, organizacién y administracion del
deporte y la actividad fisica como servicios publicos, por constituir derechos
fundamentales de los ciudadanos y un deber social del Estado.

Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico y seran
aplicables a la Administracion Publica Nacional, Estadal y Municipal, asi
como a todas las personas naturales o juridicas de derecho publico o privado
que se dediquen a realizar cualquier actividad relacionada vinculada con el
deporte, actividad fisica o educacion fisica. Por esta razon como Derecho
universal establece:

Articulo 8. Todas las personas tienen derecho a la educacion fisica, a la
practica de actividades fisicas y a desarrollarse en el deporte de su
preferencia, sin mas limitaciones que las derivadas de sus aptitudes
deportivas y capacidades fisicas, sin menoscabo del debido resguardo
de la moral y el orden publico. EI Estado protege y garantiza
indeclinablemente este derecho como medio para la cohesion de la
identidad nacional, la lealtad a la patria y sus simbolos, el
enaltecimiento cultural y social de los ciudadanos y ciudadanas, que
posibilita el desarrollo pleno de su personalidad, como herramienta para
promover, mejorar y resguardar la salud de la poblacion y la ética,
favoreciendo su pleno desarrollo fisico y mental como instrumento de
combate contra el sedentarismo, la desercién escolar, el ausentismo
laboral, los accidentes en el trabajo, el consumismo, el alcoholismo, el
tabaquismo, el consumo ilicito de las drogas, la violencia social y la
delincuencia.

Se describe con anterioridad que el Estado se encargara de la promocion
de toda actividad fisica ya que esta posibilita el desarrollo pleno de la
personalidad de la poblacién y ademas funciona como herramienta para
promover, mejorar y resguardar la salud de los ciudadanos.

Por otro lado se hace de vital importancia mencionar que el Estado
promueve las investigaciones universitarias sobre el ejercicio fisico, y en el
apartado Investigaciones cientificas en el subsistema de educacién
universitaria, establece:

Articulo 19. El subsistema de educacion universitaria del pais, debera
incluir en su planificacion lineas de investigaciones cientificas y estudios
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relativos al fendmeno deportivo, desde las perspectivas: sociolégica,
econOmica, antropoldgica, tecnologica, médica, juridica, politica, entre
otras.

En este sentido se demuestra la importancia de realizar trabajos de
investigacion sobre el ejercicio fisico/deportivo desde una perspectiva

psicoldgica, la cual realizara un aporte a la educacién universitaria.

Cédigo de Etica Profesional del Psic6logo (1981)

Para el desarrollo de esta investigacion se tomaron en cuenta los aspectos
éticos planteados por el Codigo de Etica Profesional del Psicologo de la
Federacion Venezolana de Psicélogos (1981), se exponen a continuacion los
siguientes articulos del Capitulo I. de la seccién, De los Deberes Eticos en el
Area de la Investigacion:

Articulo 54: La investigacion en Psicologia debe inspirarse en los mas
elevados principios éticos y cientificos.

Articulo 55: La investigacion en Psicologia debera ser realizada y
supervisada por personas técnicamente entrenadas y cientificamente
calificadas.

Articulo 60: El investigador deberd garantizar el anonimato de las
respuestas de los sujetos sometidos a investigaciones y evitar aminorar
la posibilidad de cualquier dafio moral a aquellos.

Articulo 73: Los materiales publicados por un autor y utilizados por otro
en una publicacion ulterior deben utilizarse sélo con permiso de quien
posea derechos de autor sobre el material. En caso de que no exista
titulo de propiedad sobre los materiales publicados, se debe obtener
permiso del autor del trabajo original y hacerse la declaracion de
procedencia apropiada. El Psicélogo debera reconocer con sumo
cuidado, y a través de citas especificas, el origen, de sus ideas y
materiales.

Anteriormente se describen los procedimientos para realizar una
investigacion en el ambito psicoldgico, por cual se debe tomar en cuenta que
estos deberan estar basados en la ética y en la ciencia, deberan realizarse y
supervisarse por especialistas, en donde se respete el anonimato de los

participantes y donde a su vez se respete el derecho de autor, por lo cual
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toda la informacién tendra que estar debidamente citada y referencia, tal y

como se rige en la presente investigacion.

Sistema de Variables

Las variables son las caracteristicas o divisiones de todo aquello que va a
ser medido o estudiado en una investigacion y es componente base del
objeto de estudio. En este caso la variable de estudio es la felicidad, la cual

se define conceptual y operacionalmente a continuacion.

Definicién Conceptual

Se define la felicidad por Alarcén (op. cit.) como un estado afectivo de
satisfaccion plena que experimenta subjetivamente el individuo en posesiéon

de un bien anhelado.

Definicion Operacional

Se define operacionalmente a partir de las puntuaciones obtenidas en La
Escala de Felicidad de Lima, de Alarcén (op. cit.), que mide la variable junto
con sus dimensiones: 1. Sentido positivo de la vida, 2. Satisfaccién con la
vida, 3. Realizacién personal y 4. Alegria de vivir, estando estos definidos
con anterioridad, y asi sus respectivos indicadores.

Estos indicadores reflejan el estar libres de profunda depresion, de
fracaso, de intranquilidad, de pesimismo, y de vacio existencial, el sentir
satisfaccion por lo que se ha alcanzado, la persona cree que esta donde
tiene que estar y se encuentra muy cerca de alcanzar el ideal de su vida,
presenta autosuficiencia, autarquia, tranquilidad emocional y placidez, y
expresa lo maravilloso que es vivir, refiere experiencias positivas de la vida y

se siente generalmente bien. (Ver Cuadro 1).
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Cuadro 1

Matriz Operacional de Variables

Variable Dimension Indicador items
Profunda depresion 07
11
23
Sentido Fracaso ig
Nivel de felicidad positivo de la
: 22
vida

Intranquilidad 18
Pesimismo 17
20
Vacio existencial 02
26
Satisfaccion por lo que se ha alcanzado 04
06
Satrllslfacqclion La persona cree que esta donde tiene 03
conlavida que estar 05
10
Se encuentra muy cerca de alcanzar el 01

ideal de su vida
Autosuficiencia 24
27
Reallzamcl)n Autarquia 08
persona 21
Tranquilidad emocional 09
Placidez 25
Lo maravilloso que es vivir 12
Alegria de Experiencias positivas de la vida 15
vivir 16
Sentirse generalmente bien 13

Glosario de Términos

Actividad Ludica. La ludica se entiende como una dimension del desarrollo

de los individuos, siendo parte constitutiva del ser humano. El concepto de
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ludica es tan amplio como complejo, pues se refiere a la necesidad del ser
humano, de comunicarse, de sentir, expresarse y producir en los seres
humanos una serie de emociones orientadas hacia el entretenimiento, la
diversion, el esparcimiento, que nos llevan a gozar, reir, gritar e inclusive
llorar en una verdadera fuente generadora de emociones. La Ludica fomenta
el desarrollo psicosocial, la conformacion de la personalidad, evidencia
valores, puede orientarse a la adquisicibn de saberes, encerrando una
amplia gama de actividades donde interactian el placer, el gozo, la
creatividad y el conocimiento.

Autoaceptacion. La autoaceptacidn es el sabernos aceptar con nuestro
estilo de vida, nuestra personalidad y nuestros conflictos mas profundos, al
mismo tiempo que sabemos aceptar que existen las polaridades en nuestra
vida.

Autoaprendizaje. El autoaprendizaje es la capacidad de tomar el control y
hacerse responsable de la forma en que adquiere su conocimiento. El
término autoaprendizaje estrictamente hace referencia a aprender uno
mismo en un acto autoreflexivo, de la misma manera en que automovil es el
gue se mueve a si mismo, y autodidacta es quien se ensefia a si mismo. De
alli que para referirse al aprendizaje llevado a cabo por uno mismo, sea mas
adecuado utilizar el término aprendizaje autonomo. Consiste en aprender
mediante la busqueda individual de la informacion y la realizacién también
individual de practicas o experimentos.

Autoconocimiento. El autoconocimiento es el conocimiento de uno mismo.
Todavia no esta considerado por la Real Academia Espafiola pero este
término ya es empleado en numerosos textos de psicologia. Es reconocerse
con defectos y virtudes.

Autoperpetuacion. Una de las caracteristicas fundamentales de los seres
vivos es la capacidad de autoconstruirse; la otra, es la de autoperpetuarse,
es decir, la de producir seres semejantes a ellos. Las estrategias y

estructuras que emplean los seres vivos para cumplir con la funcién de
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reproduccion son diversas. En este sentido, la autoperpetuacion es el
conjunto de procesos que hace posible un reajuste de las estructuras en el
metabolismo permitiendo superar lo que pudiese alterar su marcha. Un
ejemplo de regulador del metabolismo es el control del estado de equilibrio,
este permite conservar informacion y producir intercambios entre medio
interno y externo actuando de modo autoconservador.

Bio-energética. Disciplina cientifica que estudia en los seres vivos, todo lo
relativo a las transformaciones de la energia, su transferencia y los
mecanismos reguladores implicadas en ella. La bioenergética o
termodinamica bioquimica es el estudio de los cambios de energia que
ocurren en las reacciones bioquimicas.

Técnica terapéutica, cuyo objeto es ayudar al individuo a recuperarse
juntamente con su cuerpo y a gozar en el mayor grado posible de la vida
corporal. En este campo de interés sobre el cuerpo se incluye la sexualidad,
que es una de sus funciones basicas. Pero ademas comprende las funciones
mas fundamentales todavia de respirar, moverse, sentir y expresarse a si
mismo (...) La Bioenergética es la aventura del descubrimiento de si mismo.
(Lowen, 1975)

Circulacion Sanguinea Cerebral. Es el suministro de sangre al cerebro en
un momento dado. El flujo sanguineo cerebral mantiene el funcionamiento
del cerebro mediante las siguientes tareas: Aporta nutrientes, principalmente
glucosa, oxigeno y aminoacidos. Retira productos de desecho. Mantiene la
temperatura cerebral, la temperatura de la sangre que entra en el cerebro es
el determinante principal de la temperatura cerebral.

Cortisol. EI cortisol (hidrocortisona) es una hormona esteroidea, 0
glucocorticoide, producida por la glandula suprarrenal. Se libera como
respuesta al estrés y a un nivel bajo de glucocorticoides en la sangre. Sus
funciones principales son incrementar el nivel de azucar en la sangre a

traveés de la gluconeogénesis, suprimir el sistema inmunolégico y ayudar al
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metabolismo de grasas, proteinas y carbohidratos. Ademas, disminuye la
formacion dsea.

Detrimento. En concreto, se puede determinar que emana del vocablo
“‘detrimentum”, el cual a su vez procede del verbo “deterere”, que puede
traducirse como “gastar por frotamiento”. Detrimento es una destruccion leve
o parcial de algo. El concepto, también se refiere a la pérdida o el quebranto
de intereses y al dafio moral.

Dopamina. La Dopamina es una hormona y neurotransmisor que segun su
estructura quimica es feniletilamina y/o catecolamina que cumple funciones
muy especificas en el sistema nervioso central. La mayoria de sus funciones
se desarrollan en el cerebro, manejando actividades importantes como el
comportamiento, cognicion, actividad motora, motivaciones, regulacion de la
produccion de leche, el suefio, el humor, aspectos de la atencion, y el
aprendizaje. Si la produccion de dopamina disminuye también va en
descenso la funcion de la endorfina. En una persona igualmente pueden
bajar sus niveles de dopamina si se encuentra en periodos de demasiado
estrés.

Endorfinas. Las endorfinas son neuro-péptidos (pequefias cadenas
proteicas) que se liberan a través de la medula espinal y del torrente
sanguineo. Las endorfinas tienen un rol importante en la recuperacién y tiene
funciones esenciales para la salud: Promueven la calma, crean un estado de
bienestar, mejoran el humor, reducen el dolor, retrasan el proceso de
envejecimiento, potencian las funciones del sistema inmunitario, reducen la
presion sanguinea, contrarrestan los niveles elevados de adrenalina
asociados a la ansiedad, ayudan a reducir los sintomas de dolor.

Enfermedad. El término proviene del latin infirmitas que significa “falto de
firmeza” y consiste en un proceso que acaece a un ser vivo y altera su
estado normal de salud. Se denomina enfermedad al proceso y a la fase que
atraviesan los seres vivos cuando padecen una afeccion que atenta contra

su bienestar al modificar su condicién ontolégica de salud. Esta situacién
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puede desencadenarse por multiples razones, ya sean de caracter intrinseco
0 extrinseco al organismo con evidencias de enfermedad. Estos
desencadenantes se conocen bajo el nombre de noxas (del griego n6sos).

Etiologia. La etiologia es la ciencia cuyo objeto de estudio son las causas
u origenes de las cosas o fendmenos. Es un término muy usado en Filosofia,
para indagar sobre las causas de un problema, como por ejemplo el origen
del hombre; en Psicologia, sobre las causas de ciertas conductas, y en
Medicina, cuando es preciso averiguar las causas con sentido practico, pues
conociendo el origen de los trastornos o patologias puede hacerse un
diagndstico y tratamiento adecuados.

Gestalt. La Gestalt (término de origen aleman que significa “forma”),
también conocida como “Psicologia de la Forma” o “Teoria de la Forma”, es
una corriente psicolégica nacida en el siglo XX mas especificamente en el
afio 1912, en Alemania, cuyos mayores representantes son Max Wertheimer
(considerado el fundador de esta teoria), Kurt Lewin, Wolfgang Kohler, y Kurt
Koffka. La Gestalt conserva grandes oposiciones con otro movimiento
psicolégico: el conductismo, debido a su explicacidbn asociacionista, que
postula la mera acumulacién de conductas, provocadas por el esquema de
estimulo-respuesta

La Gestalt es parte de la Psicologia Cognitiva, debido a su enfoque
holista, respecto del estudio de los procesos mentales, y su recorrido
(plagado de formas o pautas) por el aprendizaje, hacia el conocimiento.

Glutamato. El L-Glutamato es el principal neurotransmisor excitator del
sistema nervioso central de los mamiferos y actia tanto a través de
receptores acoplados a canales ionicos (receptors ionotropicos) como a
receptores acoplados a proteinas G (metabotrépicos). La activacion de estos
receptores es la responsable de la transmision sinaptica excitadora y de
muchas formas de plasticidad sinaptica que se cree estan implicadas en los

procesos del aprendizaje y de la memoria.
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Gratuidad. Uso que se hace de una cosa sin tener que pagar nada por
ello, falta o carencia de base o fundamento en una cosa o0 en un argumento,
calidad de gratuito.

Habitabilidad. La Habitabilidad, referida al &mbito de la arquitectura, es la
parte de esta disciplina dedicada a asegurar unas condiciones minimas de
salud y confort en los edificios. En especial, la habitabilidad se ocupa del
aislamiento térmico y acustico, y de la salubridad.

Hipocampo. Prominencia encefalica situada en la pared externa de los
ventriculos laterales del cerebro.

Holistico. Holistico es un adjetivo que indica que algo es relativo o
pertenece al holismo. Se forma a partir del término griego 0Aog (hélos, que
en espafiol significa 'total’, 'todo’, 'entero’). El holismo es un concepto creado
en el afo 1926 por Jan Christiaan Smuts que lo describié como “la tendencia
de la naturaleza de usar una evolucion creativa para formar un todo que es
mayor que la suma de sus partes”.

En términos generales, holistico indica que un sistema y sus propiedades
se analizan como un todo, de una manera global e integrada, ya que desde
este punto de vista su funcionamiento sélo se puede comprender de esta
manera y no solo como la simple suma de sus partes. Holistico se suele
aplicar a términos como planteamiento, pensamiento, paradigma, enfoque,
concepto o programa para significar que se utiliza una visién integral y
completa en el analisis de una realidad.

El término holistico aparece en diversas disciplinas como la filosofia, la
biologia, la psicologia o la educacion. Algunas palabras y términos que en
ocasiones se utilizan con un significado similar pueden ser 'sistémico’, 'global’
y 'en conjunto’.

Interdisciplinariedad. Se conoce como interdisciplinariedad a la cualidad
de interdisciplinario (es decir, aquello que se lleva a cabo a partir de la

puesta en practica de varias disciplinas). El término, segin se cuenta, fue
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desarrollado por el socidlogo Louis Wirtz y habria sido oficializado por
primera vez en 1937.

La interdisciplinariedad supone la existencia de un grupo de disciplinas
relacionadas entre si y con vinculos previamente establecidos, que evitan
que se desarrollen acciones de forma aislada, dispersa o segmentada. Se
trata de un proceso dinamico que pretende hallar soluciones a diferentes
dificultades de investigacion.

Metabolismo. es el conjunto de reacciones bioquimicas y procesos fisico-
quimicos que ocurren en una célula y en el organismo. Estos complejos
procesos interrelacionados son la base de la vida, a escala molecular, y
permiten las diversas actividades de las células: crecer, reproducirse,
mantener sus estructuras, responder a estimulos, etc. Mediante esas
reacciones se transforman las moléculas nutritivas que, digeridas vy
transportadas por la sangre, llegan a ellas, tiene principalmente dos
finalidades: Obtener energia quimica utilizable por la célula, que se almacena
en forma de ATP (adenosin trifostato). Fabricar sus propios compuestos a
partir de los nutrientes, que seran utilizados para crear sus estructuras o para
almacenarlos como reserva.

Modelo Biomédico. EI modelo biomédico es un modelo dualista, creado
por René Descartes, el cual considera que la mente y la parte fisica son
elementos diferentes y totalmente aislados uno del otro; este modelo postula
que la enfermedad se produce netamente por factores fisicos y quimicos,
aislados completamente de la parte metal y del comportamiento del ser vivo.
En este modelo se ve al cuerpo humano como un aparato y se ve la
enfermedad como un dafo en el aparato, el médico es el sujeto que trata de
arreglar el dafio en el cuerpo humano; en este modelo la cuantificacion de
todo es indispensable para tratar la enfermedad. El médico cura todo aquello
que puede ver, reconocer diagnosticar y clasificar. En este modelo se trata

de curar enfermedades mas no pacientes con enfermedades.
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Modelo Biopsicosocial. EI modelo biopsicosocial en salud: ElI modelo
biopsicosocial es un modelo holistico 0 modelo de salud integral utilizado en
medicina de familia, formulado por primera vez en 1977. Es un modelo
general, o enfoque, que plantea que los factores bioldgicos, psicoldgicos (lo
que implica pensamientos, emociones y conductas), y factores sociales,
juegan un papel importante en el funcionamiento humano en el contexto de
la enfermedad o la percepcion de enfermedad. Implica, pues, que hay
determinantes generales que influyen en la salud y en el desarrollo humano
incluidos sus determinantes sociales y, por tanto, los econémicos.

Modelo Patogénico. EI modelo patogénico considera la salud y
enfermedad como categorias excluyentes, deja de lado factores como el
estilo de vida, las actitudes frente a la salud, etc., se desentiende de
aspectos relacionados con lo psicosocial y espiritual, resta importancia a los
factores comportamentales, por lo que se encuentra en la base del modelo
biomédico.

Modelo Salutogénico. EI modelo salutogénico establece un continuo entre
salud y enfermedad, es un modelo que se focaliza en la promocién de la
salud y la prevencién. Es adaptativo porque busca que el comportamiento se
adapte al medio para poder alcanzar la salud, persigue la salud para cada
persona concreta. Su modo de intervencion es a la vez personal y social,
actuando sobre el individuo y la comunidad de la que forma parte. Busca la
participacion activa de la persona y considera que ésta debe velar por su
salud.

Neurogénesis. Es la produccién de las células del sistema nervioso
central, es decir, de neuronas y células gliales. La neurogénesis (nacimiento
de nuevas neuronas) es el proceso por el cual se generan nuevas neuronas
a partir de células madre y células progenitoras.

Neurotransmisores Cerebrales. Un neurotransmisor (o neuromediador) es
una biomolécula que transmite informacion de una neurona (un tipo de célula

del sistema nervioso) a otra neurona consecutiva, unidas mediante una
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sinapsis. El neurotransmisor se libera por las vesiculas en la extremidad de la
neurona presinaptica durante la propagacion del impulso nervioso, atraviesa
el espacio sinaptico y actia cambiando el potencial de accién en la neurona
siguiente (denominada postsinaptica) fijandose en puntos precisos de su
membrana plasmatica.

Noradrenalina. es una catecolamina con multiples funciones fisiolégicas y
homeostéaticas que puede actuar como hormona y como neurotransmisor. En
su rol como neurotransmisor es liberada de las neuronas simpaticas
afectando el corazén. Un incremento en los niveles de noradrenalina del
sistema nervioso simpatico incrementa el ritmo de las contracciones.

Como hormona del estrés, la noradrenalina afecta partes del cerebro tales
como la amigdala cerebral, donde la atencion y respuestas son controladas.
Junto con la epinefrina, la noradrenalina también subyace la reaccion de
lucha o huida, incrementando directamente la frecuencia -cardiaca,
desencadenando la liberacién de glucosa de las reservas de energia, e
incrementando el flujo sanguineo hacia el masculo esquelético. Incrementa el
suministro de oxigeno del cerebro. La noradrenalina también puede suprimir
la neuroinflamacion cuando es liberada difusamente en el cerebro por el
locus coeruleus.

Patologico. En el griego es donde se encuentra el origen etimolégico del
término patolégico, ya que procede de la suma de varios elementos de dicha
lengua: “Pato”, que puede traducirse como “enfermedad” o “padecer”’, el
sustantivo “logos”, que es sinénimo de “estudio”, el sufijo “-ico”, que se usa
para indicar “relativo a”. Patolégico es un adjetivo que refiere a lo que esta
vinculado con una patologia. Este término, por su parte, nombra al conjunto
de los sintomas que se asocian a una cierta dolencia y a la especialidad de
la medicina orientada a las enfermedades.

Péptidos Opioides. Las endorfinas y encefalinas son neurotransmisores
opioides producidos en el Sistema Nervioso Central como moduladores del

dolor, reproduccién, temperatura corporal, hambre y funciones reproductivas.
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Su nombre deriva del hecho de que producen los mismos efectos que los
analgésicos opiaceos derivados del opio.

Plasticidad Sinaptica. La plasticidad neuronal, también Ilamada
neuroplasticidad, plasticidad neural o plasticidad sinéptica, es la propiedad
gue emerge de la naturaleza y funcionamiento de las neuronas cuando éstas
establecen comunicacion, y que modula la percepcion de los estimulos del
medio, tanto los que entran como los que salen. Esta dindmica deja una
huella al tiempo que modifica la eficacia de la transferencia de la informacion
a nivel de los elementos mas finos del sistema. Dichas huellas son los
elementos de construccion de la cosmovision, en donde lo anterior modifica
la percepcién de lo siguiente.

Psiquico. La psique, del griego wuxn, psyché, “alma humana”, es un
concepto procedente de la cosmovision de la antigua Grecia, que designaba
la fuerza vital de un individuo, unida a su cuerpo en vida y desligada de éste
tras su muerte. El término se mantiene en varias escuelas de psicologia,
perdiendo en general su valor metafisico: se convierte asi en la designacion
de todos los procesos y fendmenos que hacen la mente humana como una
unidad. El término psiquico se utiliza para hacer referencia a todo lo que
guarda relacion con las funciones y los elementos de caracter psicolégico.

Redes Neuronales. Un conjunto de neuronas conectadas entre si y que
trabajan en conjunto, sin que haya una tarea concreta para cada una. Con la
experiencia, las neuronas van creando y reforzando ciertas conexiones para
"aprender" algo que se queda fijo en el tejido.

Reichiana. Esta terapia todavia no es muy conocida, pero es una
alternativa a tener muy en cuenta dentro de las terapias existentes. La
terapia Reichiana o Vegetoterapia (referente al sistema nervioso vegetativo)
es el término mas frecuente utilizado actualmente en la Escuela Espafiola de
Terapia Reichiana para su trabajo de analisis profundo con los pacientes. Es

un proceso de analisis personal largo, de varios afos, como el psicoanalisis.
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Se trata de una terapia psicoanalitica en la que se introduce el cuerpo, el
sistema neuromuscular y neurovegetativo, como medios para facilitar la
abreaccion emocional. Se trabaja en el divan, en un ambiente que pretende
facilitar el abandono y la regresion del paciente para que emerjan las
emaociones.

Se tienen muy en cuenta las respuestas corporales, los cambios
vegetativos, la forma de respirar, etc. La persona va contactando con sus
mecanismos de defensa, su trampa caracterial, que le limita la percepcion y
le produce los sintomas de enfermedad.

Serotonina. Es una sustancia quimica producida por el cuerpo humano
que funciona como un neurotransmisor. Se considera comiunmente como la
sustancia quimica responsable de mantener en equilibrio nuestro estado de
animo. Se considera que la serotonina puede afectar el estado de animo, el
comportamiento social, el apetito y la digestidn, el suefio, la memoria, y el
deseo y desempefio sexual de una persona.

Teoria General de los Sistemas. La Teoria General de Sistema surgié con
los trabajos del aleman Ludwig von Bertalanffy, publicados entre 1950 y
1968. La TGS no busca solucionar problemas o intentar soluciones practicas,
pero si producir teorias y formulaciones conceptuales que pueden crear
condiciones de aplicacion en la realidad empirica.

Los supuestos basicos de la TGS son:

1. Existe una nitida tendencia hacia la integracion de diversas ciencias
naturales y sociales.

2. Esa integracion parece orientarse rumbo a una teoria de sistemas.

3. Dicha teoria de sistemas puede ser una manera mas amplia de estudiar
los campos no-fisicos del conocimiento cientifico, especialmente en ciencias
sociales.

4. Con esa teoria de los sistemas, al desarrollar principios unificadores

que atraviesan verticalmente los universos particulares de las diversas
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ciencias involucradas, nos aproximamos al objetivo de la unidad de la
ciencia.

5. Esto puede generar una integracibn muy necesaria en la educacion
cientifica.

La TGS afirma que las propiedades de los sistemas, no pueden ser
descritos en términos de sus elementos separados; su comprension se
presenta cuando se estudian globalmente.

Trastornos Psicologicos y/o Psiquiatricos. Segun el DSM-IV-R por
trastorno psicolégico cabria entender un conjunto de sintomas distintivos que
provocan un malestar, discapacidad o riesgo clinicamente significativos para
la salud de una persona. Se emplea el término trastorno psicologico para
destacar que se trata de trastornos cuyo origen no es biolégico o en todo
caso, vienen muy fuertemente determinados por la historia de aprendizajes
de esa persona.

Desde la terapia cognitivo-conductual, los trastornos psicolégicos vienen
ocasionados por historias de aprendizaje disfuncionales o desadaptativas.
Estas historias de aprendizaje determinan la forma en la que la persona
piensa y se comporta.

Salud. Salud (del latin "salus, -0tis") es el estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de infecciones o
enfermedades, segun la definicion de la Organizacion Mundial de la Salud
realizada en su constitucion de 1946. También puede definirse como el nivel
de eficacia funcional o metabdlica de un organismo tanto a nivel micro
(celular) como en el macro (social). En 1992 un investigador agrego6 a la
definicion de la OMS: "y en armonia con el medio ambiente”, ampliando asi
el concepto.

Sedentarismo. El sedentarismo fisico es la carencia de ejercicio fisico en
la vida cotidiana de una persona, es la falta de actividad fisica regular,
definida como: “menos de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de

3 dias a la semana”, lo que por lo general pone al organismo humano en una
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situacion vulnerable ante enfermedades, especialmente cardiacas. Paralelo
al sedentarismo fisico esta el problema de la obesidad, patologia
preocupante en los paises industrializados.

La conducta sedentaria es propia de la manera de vivir, consumir y
trabajar en las sociedades avanzadas. Sin embargo, la inactividad fisica no
es simplemente el resultado del modo de vida elegido por una persona: la
falta de acceso a espacios abiertos seguros, a instalaciones deportivas y a
terrenos de juegos escolares; asi como los escasos conocimientos sobre los
beneficios de la actividad fisica y la insuficiencia de presupuestos para
promover la actividad fisica y educar al ciudadano puede hacer dificil, si no

imposible, empezar a moverse.
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

En este capitulo se describen los métodos, técnicas y procedimientos que
fueron empleados para el logro de los objetivos propuestos en el estudio
ilustrado en comparar el nivel de felicidad de los estudiantes del primer
trimestre de psicologia de la Universidad Yacambl que realizan ejercicio
fisico regularmente con los estudiantes que no realizan ejercicio fisico,

basados en las teorias metodologicas.

Naturaleza de la Investigacion

La psicologia es la disciplina de las ciencias sociales que se ocupa del
estudio, andlisis y comprension de la conducta humana y los procesos
cognitivos, su complejidad y variabilidad, y para ello enfoca su estudio desde
varias posturas teodricas metodolégicas buscando esclarecer cientificamente
la complejidad del ser humano. De alli, que en este espacio de la ciencia
como lo es la psicologia, todo proceso metodolégico busca esclarecer el
conocimiento a través del método cientifico.

Toda investigacion debe realizarse detalladamente y su revisidn ser
minuciosa en cada uno de los aspectos relacionados con la metodologia que
se ha de seleccionar para su desarrollo. Al respecto, Sabino (1992) expone
que el marco metodoldgico “...es donde se describen los métodos, técnicas y
procedimientos aplicados, ademas deben mencionarse las razones por las
cuales se selecciona dicha metodologia, su adecuacion al problema en

estudio y sus limitaciones” (p.98).
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De acuerdo a la metodologia de investigacion, el presente trabajo se
guiara bajo el paradigma positivista dado que se parte del principio de
objetividad como Unica forma de conocimiento. Este es definido por Dobles,
Zufiga y Garcia (1998) quienes lo consideran como “...la teoria de la ciencia
gue sostiene como el Unico conocimiento verdadero producido por la ciencia,
particularmente con el empleo de su método” (p.87). Sumando ademas, que
el método o enfoque positivista se encarga de verificar, demostrar, y
comprobar estadisticamente, en el caso de la psicologia, la tendencia de la
conducta del hombre.

Por consiguiente se orienta en el enfoque cuantitativo, donde Hernandez,
Fernandez y Batista (2003) sefalan que “... utiliza la recoleccion y analisis de
datos para contestar preguntas de investigacibn y probar hipotesis
establecidas previamente, y confia en la medicion numérica, el conteo y
frecuentemente en el uso de la estadistica para establecer con exactitud
patrones de comportamiento en una poblacion” (p.5).

Seguidamente se establece un disefio no experimental descriptivo, tal
como lo establece en las Normas para la elaboracién y presentacion de los
trabajos especiales de Grado, Trabajos de Grado y Tesis Doctorales de la
Universidad Yacambu (2007), “No experimental descriptivo: trabajo de
investigacion cuyo propdsito es la indagacion de la incidencia y los valores
en los que se manifiesta una o mas variables, en un momento determinado
en el tiempo.” (p. 13).

Para efectos del tipo de investigacion se encuadrara en un estudio de
campo, por cuanto los datos seran recolectados directamente de la realidad,
es decir, de la Universidad Yacambu. Tal como lo expresa Arias, F. (1999), la
investigacion de campo consiste en “la recoleccién de datos directamente de
los sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos (datos
primarios), sin manipular o controlar variable alguna... el investigador obtiene

la informacién pero no altera las condiciones existentes” (p. 28).
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Para la investigacion se recogera informacion relacionada con las
variables en estudio, directamente en el campus de la UNY, especificamente,
a los estudiantes universitarios del primer trimestre de psicologia. En este
orden, entre otros, Sabino (op. cit.) define a la investigacion de campo
“...cuando los datos de interés se recogen en forma directa de la realidad,
mediante el trabajo concreto del investigador...” (p.89).

De igual manera, este estudio se enmarca en una investigacion de tipo
comparativa, donde Hurtado de Barrera (2010) explica que su objetivo es
identificar diferencias y semejanzas entre dos o0 mas grupos o unidades de
estudio. Se realiza con dos o mas grupos, y su objetivo es comparar el
comportamiento de uno o mas eventos en los grupos observados. Requiere
como logro anterior la descripcion del fendmeno y la clasificacion de los
resultados. Est4 orientada a destacar la forma diferencial en la cual un
fendbmeno se manifiesta en contextos o grupos diferentes, sin establecer
relaciones de causalidad.

Tomando en cuenta las referencias de los autores mencionados el
presente estudio se caracterizara en comparar el nivel de felicidad de los
estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu
gue realizan ejercicio fisico regularmente con los estudiantes que no realizan
ejercicio fisico, ubicados en la ciudad de Barquisimeto, estado Lara.

Ademas, la investigacion es de tipo transaccional o transversal, porque de
acuerdo con Hernandez, S. Fernandez, C. y Batista, L. (2003) los datos se
recolectaran “en un unico momento, tiempo unico y lugar especifico, teniendo
como proposito describir las variables y analizar las incidencias”. Con
relacion a esto, el investigador no modificara la realidad del fendbmeno a
estudiar, al seleccionar los datos tal cual y se presenten en su ambito natural
en un momento especifico dentro de su contexto para luego ser descrito.

Por lo anteriormente expuesto, se concluye que la presente

investigacion se inserta dentro del paradigma positivista, con un enfoque
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cuantitativo, teniendo un disefio no experimental descriptivo, tipo de campo,

comparativo y transaccional.

Poblacién

En esta investigacion, se denomina poblacién al conjunto de personas que
pueden ser investigadas o estudiadas. De acuerdo con Hernandez y

colaboradores (op. cit.), la poblacion “...es un conjunto de casos que
concuerdan en una serie de especificaciones” (p. 303). En palabras de
Balestrini (2006), “Es un conjunto finito o infinito de personas, cosas o
elementos que presentan caracteristicas comunes y para el cual seran
vélidas las conclusiones obtenidas en la investigacion”. (p. 122), en el caso
particular de esta investigacion la poblacion estuvo conformada por los
estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu del

periodo 2016-1, siendo estos 339 estudiantes bajo la modalidad presencial.

Muestra

Por otra parte, Rodriguez (2005) sefiala que la muestra es definida como
una porcién representativa de una poblacién, la cual, refleja las
caracteristicas principales de la misma, y se toma, cuando no es posible
medir a cada uno de los individuos que componen a la cantidad total. Al
respecto, Morales tomado por Arias (op. cit.) indica que “La muestra es un
subconjunto representativo de un universo o poblacién.” (p.22).

En la presente investigacion se usa un muestreo no probabilistico, el cual
para Parra (2003), un muestreo no probabilistico corresponde a
procedimientos de seleccion de muestras en donde intervienen factores
distintos al azar. Con respecto a la seleccion del muestreo, segun lo define
Arias (op. cit.), el muestreo ilntencional u opinatico, es aquel donde los

elementos maestrales son escogidos en base a criterios 0 juicios
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preestablecidos por el investigador, por ende este tipo de muestreo se
clasifica como muestreo no probabilistico intencional, es decir, el investigador
selecciona los elementos que a su juicio son representativos, lo que exige un
conocimiento previo de la poblacién que se investiga.

Tomando en consideracion lo antes mencionado, el tipo de muestra
utilizado en esta investigacion es no probabilistico intencional de sujetos
voluntarios, por ende, fueron seleccionados mediante un procedimiento
informal y arbitrario, en funcion de los objetivos establecidos. En este caso,
para la investigacion se tomo6 una muestra representativa extraida del treinta
por ciento (30%) de la poblacién total, la cual es significativa
estadisticamente, quedando conformado por un total de 102 estudiantes, de
los cuales se tomaran dos grupos de 51 sujetos cada una. Uno de los grupos
estara integrado por personas que realicen algun tipo de ejercicio fisico o
deportivo, tres 0 mas veces por semana. El otro grupo estara compuesto por
personas que no realicen ningun tipo de ejercicio fisico/deportivo.

Los sujetos fueron seleccionados por poseer caracteristicas acordes a los
intereses de la investigacion, quedando por consiguiente los criterios de
inclusion: sujetos adultos, que sean mayores de edad, de ambos sexos,
estudiantes de la UNY, que cursen sus estudios en el primer trimestre de
psicologia del periodo 2016-1 y que acepten participar en la investigacion. Y
por su parte los criterios de exclusién: que tengan antecedentes psiquiatricos

o neuroldgicos y que no acepten participar en la investigacion.

Técnicas de Recoleccién de Datos

Para obtener la informacién se hace necesario que el investigador aplique
técnicas que faciliten todo el proceso para el levantamiento de datos sobre el
tema a estudiar. Al respecto, Padua (1989) sefala que la técnica de
recoleccion de datos “es cualquier recurso que se vale el investigador para

acercarse a los fenbmenos y extraer la informacion. La recopilaciéon de los
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datos se remite al uso de técnicas que establece las reglas para construir los
instrumentos” (p.17). En relacion a lo mencionado anteriormente, la técnica
de recoleccién de datos sirve para obtener informacién significativa de la
muestra objeto de estudio.

En el caso que ocupa a esta investigacion se tiene a la escala factorial, de
acuerdo con Arnal, Del Rincon y Latorre (1992), las escalas son instrumentos
que se utilizan para determinar diferencias de grado o intensidad respecto a
algun objeto actitudinal. La escala aplicada en este estudio es el instrumento
psicométrico denominado Escala de Felicidad de Lima (EFL) el cual consta

de 27 items destinados a medir el grado de felicidad en los individuos.

Instrumento

Escala de Felicidad de Lima de Reynaldo Alarcon (2006) para la poblacién

de América Latina.

Descripcion del Instrumento

La EFL esta compuesta por 27 items construidos segun una escala de tipo
Likert de cinco alternativas: totalmente de acuerdo, de acuerdo, ni de
acuerdo ni en desacuerdo, en desacuerdo y totalmente en desacuerdo. El
extremo positivo tiene un valor de cinco puntos y el extremo negativo un
punto. Los items fueron redactados en forma favorable o desfavorable a la
felicidad. En el cuestionario los items estan distribuidos aleatoriamente. Para
calificar, se le asignan a los items positivos 5 puntos al nivel mayor de
felicidad y 1 punto al nivel mas bajo, con los items negativos se realiza en
sentido inverso y los niveles intermedios reciben los demas puntajes. De
acuerdo con el puntaje total se divide en cinco niveles de felicidad como se

demuestra en el cuadro 2.
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Cuadro 2
Baremo para los Niveles de Felicidad

Nivel de Felicidad Puntaje
Muy Bajo 27 - 87
Bajo 88 -95

Medio 96 - 110

Alto 111-118

Muy Alto 119-135

Validez del Instrumento

La validez de constructo fue determinada a través de correlaciones entre
la EFL y las sub-escalas de extraversion y neuroticismo del Inventario de
Personalidad de Eysenck. Se obtuvo un coeficiente r de Pearson positivo y
significativo entre felicidad y extraversion; entre felicidad y neuroticismo fue
negativo y significativo. Los resultados obtenidos en Lima entre felicidad,
extraversion y neuroticismo, apoyan los encontrados en Inglaterra y Estados
Unidos, aunque los coeficientes r obtenidos por Alarcén son relativamente
mas bajos (significativos a p< .05).

Estos resultados indican que la extraversion es un buen predictor de la
felicidad, aunque no podria sostenerse que es un rasgo de la felicidad.
También, se ha encontrado una correlacion positiva y significativa entre
felicidad y afectos positivos. Estos resultados indican una buena validez de
construccion de la EFL.

El analisis factorial de componentes principales y rotacién varimax, ha
puesto en evidencia que la felicidad es un comportamiento multidimensional,
integrado por cuatro factores, que hemos denominado: Factor 1. Sentido
Positivo de la Vida, sus items indican ausencia de estados depresivos,
pesimismo y de vacio existencial. Factor 2. Satisfaccion con la vida, los
reactivos de este factor trasuntan estados subjetivos de satisfaccion por la
posesion de los bienes deseados. Factor 3. Realizacion Personal, expresa

felicidad plena y no estados temporales de “estar feliz’; y también,
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autosuficiencia; finalmente, el Factor 4. Alegria de Vivir, refiere lo maravilloso
que es la vida, las experiencias positivas de la vida y sentirse generalmente
bien.

Las saturaciones factoriales correspondientes a los items de cada factor
son altas, la mayor tiene un peso de .684 y la mas baja .405. Puede
observarse que el peso factorial de cada variable se concentra con mayor
fuerza en un solo factor, en los demas su peso es comparativamente muy
reducido; esto significa que existe coherencia factorial entre los items
integrantes de cada uno de los factores. A la luz de los resultados podria
decirse que la Escala de Felicidad posee una adecuada validez factorial, esto
segun Muhiz, (1996) garantiza cierta coherencia o convergencia entre las
medidas referidas al constructo que se mide.

Las correlaciones de Pearson entre las dimensiones de la Felicidad son
todas positivas y significativas (p<.01); es decir, los factores estan positiva y
significativamente correlacionados entre ellos. Presentan correlaciones mas
altas los factores Satisfaccion con la Vida y Realizacion Personal (r=.67); y
Sentido Positivo de la Vida con Alegria de Vivir (r=.57). Estas correlaciones
informan sobre la validez de constructo de la Escala de Felicidad e indican
que las cuatro sub-escalas contribuyen a medir las dimensiones del

constructo.
Confiabilidad del Instrumento
Correlacién Item-Escala
Con la finalidad de conseguir la mejor consistencia interna de la Escala, se
practicaron sucesivas correlaciones entre cada item y la puntuacién total de
la Escala, sin considerar el mismo item. Se realiz6 a través del Momento

Producto de Pearson. Todas las correlaciones son altamente significativas

(p<.001, para 2 colas). La correlacibn mas baja corresponde al item 27
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(r=.29; p<.01). La media de las correlaciones es igualmente elevada (r =.511;
p<.001). Estos valores se pueden interpretar en el sentido que todos los
reactivos miden indicadores de un mismo constructo y que contribuyen con

eficacia a medirlo.

Correlaciones Inter-item

La media de las correlaciones Inter-item sefiala una significativa relacion
entre los items de la Escala (r=.28; p<.01). Sin embargo, los items muestran
diferencias entre ellos, el Analisis de Varianza entre las medias de los items
arroja diferencias significativas (F=212.69; p<.01). Es decir, cada item

mantiene su autonomia, dentro de un todo que es la Escala.

Coeficientes Alfa de Cronbach

Todos los valores Alfa son altamente significativos, su rango va de .909 a
.915. La Escala total presenta, asimismo, una elevada consistencia interna

(a=.916, basada en items estandarizados).

Coeficientes Split-Half

Se ha determinado el coeficiente de mitades de Spearman-Brown
(longitudes desiguales) r1=.884; y el de Guttman Split-Half r=.882, ambas
magnitudes de las correlaciones son importantes, respaldan la alta
confiabilidad de la Escala. Aunque no corresponde a un problema de
confiabilidad, sino de prediccion, los coeficientes de correlacion mdultiple al
cuadrado (R2) entre cada item y los items de la Escala, obtenidos mediante
analisis de regresion multiple indican el poder predictivo de cada reactivo a
partir del conjunto de items de la Escala. El item #04 (“Estoy satisfecho con

mi vida”), ha obtenido el valor mas alto (R2=550), explica el 55 por ciento de
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la variacion total del resto de items. En suma, puede afirmarse que la Escala
de 27 items presenta una alta confiabilidad, segun lo sefialan los diversos

procedimientos utilizados.

Analisis de Datos

La técnica de analisis de los datos es definida por Morlés (2005), “como un
procedimiento estadistico destinado a obtener, procesar y analizar la
informacion suministrada por los elementos muestrales en una determinada
investigacion social” (p. 480). Después de obtener los datos de la Escala de
Felicidad de Lima que se aplicara a los estudiantes del primer trimestre de la
Universidad Yacambu, se procedera a organizarlos y clasificarlos, para luego
realizar el procesamiento y analisis de los datos mediante sus estadisticos.

En éste sentido, Becerra (2001) considera que la estadistica descriptiva
“...es la rama de las matematicas que recolecta, presenta y caracteriza un
conjunto de datos, con el fin de describir apropiadamente las diversas
caracteristicas de ese conjunto” (p.13).

Seguidamente, se tabularan los datos a través del paquete estadistico
SPSS en su version 20.0 y Microsoft Excel version 2007, arrojando estos la
media, desviacion tipica, minimo, maximo, frecuencias y porcentajes. Los
resultados se presentardn en cuadros que representan, el analisis
cuantitativo y la interpretaciéon de los mismos, el cual consiste en cotejar los
datos con el marco referencial que apoyan la investigacion. Partiendo de este
hecho Becerra (op. cit.) expresa sobre los datos que: “...la mejor forma de
representarla es a través de las graficas, la representacion de datos,
mediante lineas, superficies o simbolos, para ver la relacion que esos datos
guardan entre si...”. (p.78). Es por esto que finalmente se agruparan los

datos representandolos a través de graficas.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Luego de haber desarrollado el marco tedrico y metodolégico de la
presente investigacion, se da paso al analisis e interpretacion de los
resultados obtenidos por medio de la aplicacion de la Escala de Felicidad de
Lima y mediante la utilizacion del paquete estadistico para las ciencias
sociales (SPSS) en su version 20.0 en espafiol y Microsoft Excel version
2007.

El capitulo que se presenta a continuacion consiste en exponer la
informacion arrojada en el trabajo de campo y dar respuesta a las preguntas
de investigacién establecidas en el capitulo | como son: ¢, Cual es el nivel de
felicidad en los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que realizan ejercicio regularmente? ¢ Cual es el nivel
de felicidad en los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que no realizan ejercicio fisico? ¢ Los estudiantes que
realizan ejercicio fisico regularmente poseen distintos niveles de felicidad que
los estudiantes que no realizan ejercicio?

Para comparar el nivel de felicidad de los estudiantes del primer trimestre
de psicologia de la Universidad Yacambu que realizan ejercicio fisico
regularmente con los estudiantes que no realizan ejercicio fisico, se efectud
ordenadamente el método cientifico para alcanzar la meta propuesta, la cual
es expuesta como sigue.

En primer lugar se determinaron los niveles de felicidad en los estudiantes
del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu que realizan
ejercicio fisico regularmente, mediante la aplicacién de la Escala de Felicidad

de Lima la cual arrojé resultados en atencion a lo emitido por las respuestas
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dadas por la poblacion sujeto de estudio. Seguidamente, se determinaron los
niveles de felicidad en los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que no realizan ejercicio fisico, de igual forma
mediante la aplicacion de la Escala de Felicidad de Lima y a través de los
resultados arrojados, y finalmente fue estableciendo las diferencias y
similitudes de los niveles de felicidad de los estudiantes del primer trimestre
de psicologia de la Universidad Yacambu que realizan ejercicio fisico
regularmente con los estudiantes que no realizan ejercicio fisico.

Posteriormente se realizaron diez cuadros y diez gréficos, siendo estos
para representar tanto al grupo que si realiza ejercicio fisico como al grupo
que no realiza ejercicio fisico, puntuando las respuestas encontradas en las
tablas de los hallazgos tal y como lo sefiala el instrumento segun los niveles
de medicién que sigue a continuacion: En la escala son: 1. Estoy totalmente
en desacuerdo, 2. Estoy en desacuerdo, 3. Ni acuerdo ni desacuerdo, 4.
Estoy de acuerdo y 5. Estoy totalmente de acuerdo.

En consecuencia los resultados arrojados como producto de la puntuacion
fueron evaluados en atencién al baremo establecido por el autor del test
siendo el siguiente: muy bajo de 27 a 87, bajo de 88 a 95, medio de 96 a
110, alto de 111 a 118 y muy alto de 119 a 135.

En dltimo lugar una vez emitidos todos los cémputos del instrumento y su
evaluacion estadistica se procedié a establecer las diferencias y similitudes
de los niveles de felicidad de los estudiantes del primer trimestre de
psicologia de la Universidad Yacambu que realizan ejercicio fisico
regularmente con los estudiantes que no realizan ejercicio fisico, por lo cual
se derivaron de ello, 5 cuadros de hallazgos estadisticos, del grupo que si
realiza ejercicio fisico y del grupo que no realiza ejercicio fisico, en donde
fueron registrados el minimo, el maximo, la media, la desviacién estandar, las
frecuencias y los porcentajes emitidos. A continuacion se presenta la

informacion anteriormente descrita en los siguientes cuadros y graficos.
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Cuadro 3

Niveles de felicidad en sujetos que realizan ejercicio fisico
regularmente.
Sujetos que realizan Total Nivel de Felicidad

ejercicio
Sujeto 1 131 Muy Alto
Sujeto 2 109 Medio
Sujeto 3 111 Alto
Sujeto 4 126 Muy Alto
Sujeto 5 127 Muy Alto
Sujeto 6 108 Medio
Sujeto 7 121 Muy Alto
Sujeto 8 125 Muy Alto
Sujeto 9 96 Medio
Sujeto 10 121 Muy Alto
Sujeto 11 110 Medio
Sujeto 12 119 Muy Alto
Sujeto 13 105 Medio
Sujeto 14 123 Muy Alto
Sujeto 15 130 Muy Alto
Sujeto 16 118 Alto
Sujeto 17 116 Alto
Sujeto 18 110 Medio
Sujeto 19 111 Alto
Sujeto 20 129 Muy Alto
Sujeto 21 42 Muy Bajo
Sujeto 22 128 Muy Alto
Sujeto 23 116 Muy Alto
Sujeto 24 122 Muy Alto
Sujeto 25 134 Muy Alto
Sujeto 26 135 Muy Alto
Sujeto 27 123 Muy Alto
Sujeto 28 95 Bajo
Sujeto 29 117 Alto
Sujeto 30 111 Alto
Sujeto 31 119 Muy Alto
Sujeto 32 129 Muy Alto
Sujeto 33 126 Muy Alto
Sujeto 34 118 Alto
Sujeto 35 118 Alto
Sujeto 36 118 Alto
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Cuadro 3 (Cont.)

Sujeto 37 125 Muy Alto
Sujeto 38 104 Medio
Sujeto 39 119 Muy Alto
Sujeto 40 115 Alto
Sujeto 41 133 Muy Alto
Sujeto 42 133 Muy Alto
Sujeto 43 127 Muy Alto
Sujeto 44 123 Muy Alto
Sujeto 45 107 Medio
Sujeto 46 104 Medio
Sujeto 47 116 Alto
Sujeto 48 101 Medio
Sujeto 49 103 Medio
Sujeto 50 128 Muy Alto
Sujeto 51 125 Muy Alto

TataI=GeneraI=Si

207 Media = 116,86
Desviacion tipica = 14 626
M=51

Frecuencia

0 - T T

40 G0 a0 100 120 140

Total_General_Si
Gréfico 1. Histograma de los niveles de felicidad en sujetos que realizan
ejercicio fisico.
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En el cuadro 3 presentado anteriormente se establecen los resultados de
la aplicaciéon de la Escala de Felicidad de Lima, realizada por Reynaldo
Alarcon (op. cit.) para la poblacion de América Latina, los cuales estan
reflejados en el grafico 1. Esta puntuacion total fue establecida a través de la
sumatoria de cada una de las preguntas del test, dando como resultado los
niveles de felicidad en la muestra de 51 personas que realizan ejercicio
fisico. En el cuadro se pueden observar los puntajes totales obtenidos en
cada uno de los sujetos y los niveles de felicidad en los que fueron ubicados.
Cuanto mas alto fue el puntaje final, mayor fue el nivel de felicidad obtenido.

La puntuacion mas alta que puede arrojar la EFL es de 135. El pico mayor
de puntuacion total de felicidad que se obtuvo de la muestra es de 135; ésta
puntuacion se muestra en un solo sujeto, el cual es el nimero 26. La
puntuacion menor que puede arrojar la EFL, es de 27 y el pico de menor
puntuacion total de felicidad que se obtuvo fue de 42, que la mostro el sujeto
namero 21. En este sentido, se demuestra que el sujeto con mayor
puntuacién en la EFL que se encuentra dentro del nivel de felicidad muy alto,
de acuerdo con Beytia y Calvo (2011) es una persona que experimenta
sensaciones que le generan placer y le hacen vivir su vida de una manera
positiva, por lo cual en el tiempo presente aprecia su vida en su totalidad, por
el contrario del sujeto que present6 la menor puntuacion, el cual esta ubicado

dentro del nivel de felicidad muy bajo.

Cuadro 4
Frecuencia y porcentaje de los niveles de felicidad en sujetos que
realizan ejercicio fisico regularmente.

Niveles de felicidad Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 1 2%
Bajo 1 2%
Medio 11 21,6%
Alto 12 23,5%
Muy alto 26 51%
Total 51 100%
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Grafico 2. Porcentajes de los niveles de felicidad en sujetos que realizan
ejercicio fisico regularmente.

Los datos de los puntajes observados en el cuadro 4, se encuentran
reflejados en el grafico 2, e indican que en la muestra de sujetos evaluados,
para los puntajes muy bajos la frecuencia es de 1 Unico sujeto, dando como
porcentaje un 2% de sujetos que arrojan un nivel de felicidad muy bajo; en la
misma muestra, para los puntajes bajos la frecuencia es también de 1 Unico
sujeto, dando como porcentaje un 2% de sujetos que arrojan un nivel de
felicidad bajo, en este mismo sentido para el puntaje medio la frecuencia es
de 11 sujetos, dando como porcentaje un 21,6% de sujetos que arrojan un
nivel de felicidad medio.

De igual forma para el puntaje alto la frecuencia es de 12 sujetos, dando
como porcentaje que un 23,5% de sujetos presentan un nivel de felicidad
alta. Finalmente en la muestra, existe una frecuencia de 26 sujetos que
obtuvieron un puntaje muy alto, dando como porcentaje un 51% de sujetos
gue arrojan un nivel de felicidad muy alto. Por consiguiente se determina que

en la muestra, la mayoria de los sujetos que realizan ejercicio fisico
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demostraron poseer un nivel de felicidad que se encuentra entre alto y muy
alto.

En este mismo sentido, los autores Moscoso, D., Moyano E. y
colaboradores, (op. cit.) mantienen la idea de que el ejercicio fisico y la
felicidad estan intimamente relacionados, segun estos, la felicidad se
beneficia del ejercicio fisico aumentando en las personas que lo practican por
multiples razones. De acuerdo con esta teoria, se puede denotar que los
estudiantes del primer trimestre de psicologia que si realizan ejercicio fisico
regularmente mantienen elevados niveles de felicidad, por lo cual, se
considera que el ejercicio fisico puede influir en el aumento de la felicidad en

las personas que lo practica.

Cuadro 5
Niveles de felicidad en sujetos que no realizan ejercicio fisico.

Sujetos e?griir(‘:‘i’orea"za“ Total Niveles de felicidad
Sujeto 1 128 Muy Alto
Sujeto 2 114 Alto
Sujeto 3 77 Muy Bajo
Sujeto 4 111 Alto
Sujeto 5 104 Medio
Sujeto 6 117 Alto
Sujeto 7 110 Medio
Sujeto 8 123 Muy Alto
Sujeto 9 127 Muy Alto
Sujeto 10 117 Alto
Sujeto 11 125 Muy Alto
Sujeto 12 125 Muy Alto
Sujeto 13 108 Medio
Sujeto 14 130 Muy Alto
Sujeto 15 100 Medio
Sujeto 16 124 Muy Alto
Sujeto 17 134 Muy Alto
Sujeto 18 106 Medio
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Cuadro 5 (Cont.)

Sujeto 19 120 Muy Alto
Sujeto 20 115 Alto
Sujeto 21 127 Muy Alto
Sujeto 22 118 Alto
Sujeto 23 109 Alto
Sujeto 24 123 Muy Alto
Sujeto 25 121 Muy Alto
Sujeto 26 114 Alto
Sujeto 27 95 Bajo
Sujeto 28 121 Muy Alto
Sujeto 29 125 Muy Alto
Sujeto 30 123 Muy Alto
Sujeto 31 114 Alto
Sujeto 32 114 Alto
Sujeto 33 112 Alto
Sujeto 34 124 Muy Alto
Sujeto 35 80 Muy Bajo
Sujeto 36 113 Alto
Sujeto 37 115 Alto
Sujeto 38 109 Medio
Sujeto 39 110 Medio
Sujeto 40 123 Muy Alto
Sujeto 41 118 Alto
Sujeto 42 126 Muy Alto
Sujeto 43 122 Muy Alto
Sujeto 44 119 Muy Alto
Sujeto 45 108 Medio
Sujeto 46 116 Alto
Sujeto 47 108 Medio
Sujeto 48 78 Muy Bajo
Sujeto 49 120 Muy Alto
Sujeto 50 116 Alto
Sujeto 51 117 Alto
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Gréafico 3. Histograma de los niveles de felicidad en sujetos que no
realizan ejercicio fisico.

En el cuadro 5 presentado anteriormente se establecen los resultados de
la aplicacion de la Escala de Felicidad de Lima en la muestra de 51 personas
del grupo conformado por los que no realizan ejercicio fisico, los cuales estan
reflejados en el grafico 3. En el cuadro se pueden observar los puntajes
totales obtenidos por los sujetos y los niveles de felicidad en los que se
ubicaron, por lo cual, cuanto mas alto fue el puntaje final, mayor fue el nivel
de felicidad obtenido. La puntuacién mas alta que puede arrojar la EFL como
se menciond anteriormente es de 135 y la puntuacién mas baja que puede
arrojar es 27. El pico de mayor puntuacion total de felicidad que se obtuvo de
la muestra de 51 sujetos, es de 134 la cual se muestra en un solo sujeto, el
namero 17. Por otro lado, el pico de menor puntuacion total de felicidad que

se obtuvo fue de 77, que la mostro el sujeto numero 3.
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Por esta razdn se puede observar que el sujeto que presento una mayor
puntuacion, se encuentra en el nivel de felicidad muy alto, por lo cual para
Arcila (op. cit.) citando a Diener, es una persona que mantiene una
experiencia individual subjetiva de bienestar, valora positivamente todos los
ambitos de su vida y que considera que su vida va mas alla de solo la
ausencia de factores negativos, sino que experimenta de manera constante
afectos positivos, siendo esto contrario al estado del sujeto con la menor
puntuacion en la EFL, quien se presenta un nivel de felicidad muy bajo.

Cuadro 6
Frecuencia y porcentaje de los niveles de felicidad en sujetos que no
realizan ejercicio fisico.

Niveles de felicidad Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 3 5,9%
Bajo 1 2%
Medio 10 19,6%
Alto 16 31,4%
Muy alto 21 41,2%
Total 51 100%

Niveles de Felicidad en sujetos que no realizan
ejercicio fisico

100%

90% +

80% +

70% +

60%

50% + 41,2%

40% + 31,4%
30% + 19.6%
20% T 5w

0%
Muy Bajo Bajo Medio Alto Muy Alto

Grafico 4. Porcentajes de los niveles de felicidad en sujetos que no
realizan ejercicio fisico.
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Los datos de los puntajes observados en el cuadro 6, se encuentran
reflejados en el grafico 4, e indican que en la muestra de sujetos evaluados
que no realizan ejercicio fisico, para los puntajes muy bajos la frecuencia es
de 3 sujetos, dando como porcentaje un 5,9% de sujetos que arrojan un nivel
de felicidad muy bajo; en la misma muestra, para los puntajes bajos la
frecuencia es de 1 Unico sujeto, dando como porcentaje un 2% de sujetos
gue arrojan un nivel de felicidad bajo, por otro lado, para el puntaje medio la
frecuencia es de 10 sujetos, dando como porcentaje un 19,6% de sujetos
gue arrojan un nivel de felicidad medio.

En el mismo sentido para el puntaje alto la frecuencia es de 16 sujetos,
dando como porcentaje que un 31,4% de sujetos presentan un nivel de
felicidad alta. Finalmente en la muestra, existe una frecuencia de 21 sujetos
gue obtuvieron un puntaje muy alto, dando como porcentaje que un 41,2%
de sujetos mantienen un nivel de felicidad muy alto. Por esta razon, se
determina que la mayoria de los sujetos de la muestra que no realizan
ejercicio fisico demostraron poseer un nivel de felicidad que se encuentra
entre alto y muy alto.

De acuerdo con los razonamientos anteriores, los autores Moscoso, D.,
Moyano E. y colaboradores, (op. cit.) respaldan la idea de que el ejercicio
fisico y la felicidad mantienen una relacién circular, debido a que no puede
determinarse qué es causa y qué es efecto, sino que ambas variables son
causa y efecto al mismo tiempo, por esta razon comentan que las personas
gue poseen mayor felicidad tienden a realizar mas ejercicio y a mantener
ademas otros habitos saludables que aquellas que poseen una menor
felicidad. Sin embargo, contrario a los planteamientos de los autores, se
determind que en su mayoria, los estudiantes del primer trimestre de
psicologia que no realizan ejercicio fisico presentan elevados niveles de
felicidad, por lo cual se pude constatar que aunque las personas presenten
altos niveles de felicidad, no necesariamente tienden a realizar mas ejercicio

fisico.
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Cuadro 7.

Estadisticos descriptivos de la dimension sentido positivo de la vida en
ambos grupos de sujetos.

Sentido positivo de la vida | Sentido positivo de la vida
en sujetos que realizan en sujetos que no realizan
ejercicio ejercicio
N Validos 51 51
Perdidos 0 0
Media 50,0392157 49,4313725
Desv. tip. 5,953018677 6,34745587
Minimo 17 26
Méaximo 55 55
Sentido positivo de la vida
60
S0 B Sujetos que
40 rgallz_a_n
ejercicio
30
B Sujetos que
20 no realizan
10 ejerciclo
0
Media Desv.tip.  Minimo Maximo

Grafico 5. Comparacion de la dimension sentido positivo de la vida en

ambos grupos.

En el cuadro 7 y la grafica 5 se observan los resultados obtenidos en

relacion con la dimensién sentido positivo de la vida de los estudiantes del

primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu, tanto los que

realizan ejercicio fisico regularmente como los que no realizan ejercicio fisico;

esta dimensiéon se encuentra dentro de un rango del 11 al 55, y se logrd
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evidenciar que en la muestra de sujetos evaluados existe una media de
50,03 y de 49,43 con una desviacion tipica de 5,95 y 6,34 respectivamente
en cada uno de los grupos, lo que distribuye los datos de manera
homogénea con respecto a las medias, el puntaje minimo obtenido fue de 17
y 26 evidenciando ser mayor el puntaje del grupo donde no realizan ejercicio
y el puntaje maximo obtenido fue de 55 en ambos grupos, tomando en
consideracion que la mayor nota de la dimension es 55 se infiere que los
estudiantes del primer trimestre de psicologia en ambos grupos mantienen
un sentido positivo de la vida.

Estos resultados indican que la semejanza se encuentra Unicamente en el
puntaje maximo y no existen diferencias significativas entre el resto de los
datos estadisticos para la dimensién sentido positivo de la vida de ambos
grupos de estudio, por lo cual segun Seligman, (op. cit.) los estudiantes del
primer trimestre de psicologia mantienen un sentimiento positivo hacia si
mismos y hacia la vida, significa que estas personas son optimistas, saben
identificar y cultivar las fortalezas mas importantes de si mismos para hacer
uso cotidiano de las mismas en todos los ambitos que forman parte de su
vida y tienden a interpretar sus problemas como pasajeros, controlables y

propios de una situacion.

Cuadro 8
Estadisticos descriptivos de la dimension satisfaccion con la vida en
ambos grupos de sujetos.

Satisfaccion con la vida en | Satisfaccion con la vida en
sujetos que realizan sujetos que no realizan
ejercicio ejercicio

N Validos 51 51
Perdidos 0 0

Media 25,372549 24,8627451
Desv. tip. 3,72537668 2,64589953
Minimo 10 17
Maximo 30 30
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Grafico 6. Comparacion de la dimensién satisfaccion con la vida en

ambos grupos.

En el cuadro 8 y la grafica 6 se observan los resultados obtenidos en
relacion con la dimension satisfaccion con la vida de los estudiantes del
primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu, tanto los que
realizan ejercicio fisico regularmente como los que no realizan ejercicio fisico;
esta dimension se encuentra dentro de un rango del 6 al 30, y se manifiesta
en la muestra de sujetos evaluados existe una media de 25,37 y de 24,86
con una desviacion tipica de 3,72 y 2,64 respectivamente en cada uno de los
grupos, lo que distribuye los datos de manera homogénea con respecto a las
medias, el puntaje minimo obtenido fue de 10 y 17 evidenciando ser mayor el
puntaje del grupo donde no realizan ejercicio y el puntaje maximo obtenido
fue de 30 en ambos grupos, tomando en consideracion que la mayor nota de
la dimension es 30 se infiere que los estudiantes del primer trimestre de
psicologia en ambos grupos mantienen satisfaccion con la vida.

Estos resultados indican que existe semejanza en el puntaje maximo y
para el resto de los datos estadisticos no existen diferencias significativas
para la dimension satisfaccion con la vida de ambos grupos de estudio. Por

esta razén los estudiantes del primer trimestre de psicologia de acuerdo con
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Yuste, Rubio y Aleixandre (op. cit.) indican presentar complacencia y regocijo

por lo que han alcanzado, por las condiciones que tienen, 0 porgue estan

cerca de alcanzar lo que han construido como ideal de su vida.

Cuadro 9

Estadisticos descriptivos de la dimension

ambos grupos de sujetos.

realizacion personal en

Realizacion personal en Realizacion personal en
sujetos que realizan sujetos que no realizan
ejercicio ejercicio
N Validos 51 51
Perdidos 0 0
Media 24 22,9215686
Desv. tip. 4,1761226 3,38728881
Minimo 10 14
Maximo 30 30
Realizacién personal
30
25
B Sujetos que
20 realizan
gjercicio
15
10 B Sujetos que
no realizan
5 ejercicio
0
Media Desv. tip. Minimo Maximo

Gréafico 7. Comparacion de la dimension realizacion personal en ambos

grupos.

En el cuadro 9 y la grafica 7 se observan los resultados obtenidos en

relacion con la dimension realizacion personal de los estudiantes del primer
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trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu, tanto los que realizan
ejercicio fisico regularmente como los que no realizan ejercicio fisico; esta
dimension se encuentra dentro de un rango del 6 al 30, y se pudo evidenciar
gue en la muestra de sujetos evaluados existe una media de 24 y 22,92 con
una desviacion tipica de 4,17 y 3,38 respectivamente en cada uno de los
grupos, lo que distribuye los datos de manera homogénea con respecto a las
medias, el puntaje minimo obtenido fue de 10 y 14 evidenciando ser mayor el
puntaje del grupo donde no realizan ejercicio y el puntaje maximo obtenido
fue de 30 en ambos grupos, tomando en consideracion que la mayor nota de
la dimensiéon es 30 se infiere que los estudiantes del primer trimestre de
psicologia en ambos grupos poseen realizacion personal.

Estos resultados indican que por el puntaje maximo se encuentra una
semejanza en ambos grupos y que no existen diferencias significativas entre
los deméas datos estadisticos para la dimension realizacion personal de
ambos grupos de estudio. En este mismo sentido y de acuerdo con los
resultados encontrados los estudiantes del primer trimestre de psicologia
segun Yuste, Rubio y Aleixandre (op. cit.) presentan un sentimiento de
placidez y complacencia consigo mismos por el logro de metas que
consideran valiosas para su vida, expresan lo que se podria llamar felicidad

plena, y no estados temporales de felicidad.

Cuadro 10
Estadisticos descriptivos de la dimension alegria de vivir en ambos
grupos de sujetos.

Alegria de vivir en sujetos | Alegria de vivir en sujetos

gue realizan ejercicio gue no realizan ejercicio
N Validos 51 51
Perdidos 0 0
Media 17,5294118 17,5882353
Desv. tip. 2,70076242 2,38475551
Minimo 5 10
Maximo 20 20
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Grafico 8. Comparacion de la dimension alegria de vivir en ambos
grupos.

En el cuadro 10 y la gréfica 8 se observan los resultados obtenidos en
relacion con la dimension alegria de vivir de los estudiantes del primer
trimestre de psicologia de la Universidad Yacambdu, tanto los que realizan
ejercicio fisico regularmente como los que no realizan ejercicio fisico; esta
dimensién se encuentra dentro de un rango del 4 al 20, donde se evidencia
gue en la muestra de sujetos evaluados existe una media de 17,52 y de
17,58 con una desviacion tipica de 2,70 y 2,38 respectivamente en cada uno
de los grupos, lo que distribuye los datos de manera homogénea con
respecto a las medias, el puntaje minimo obtenido fue de 5 y 10
evidenciando ser mayor el puntaje del grupo donde no realizan ejercicio y el
puntaje maximo obtenido fue de 20 en ambos grupos, tomando en
consideracion que la mayor nota de la dimension es 20 se infiere que los
estudiantes del primer trimestre de psicologia en ambos grupos poseen
alegria de vivir.

Estos resultados indican que en ambos grupos de estudio las similitudes
son mayores en la dimension alegria de vivir que en las deméas dimensiones,

ya que el puntaje maximo es igual y a su vez la media y la desviacion tipica
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solo varian por décimas, la Unica diferencia proviene del puntaje minimo
obtenido, siendo este mayor en los sujetos que no realizan ejercicio. En este
sentido y de acuerdo con Alarcon (op. cit) los estudiantes del primer
trimestre de psicologia poseen alegria de vivir, lo cual se refiere al
crecimiento personal y espiritual de la persona al lograr metas y alcanzar
objetivos, por lo cual presentan un sentimiento de regocijo, jubilo y contento
que experimentan por la vida, sefialan lo maravilloso que es vivir y refieren

experiencias positivas y el sentirse generalmente bien.

Cuadro 11
Estadisticos descriptivos de los niveles de felicidad.

Total General en sujetos Total General en sujetos
gue realizan ejercicio gue no realizan ejercicio
N Validos 51 51
Perdidos 0 0
Media 116,86 114,76
Desv. tip. 14,626 12,054
Minimo 42 77
Maximo 135 134
Estadisticos descriptivos de los niveles de
felicidad
140
120
100 E Sujetos que
realizan
80 ejercicio
60 E Sujetos que
40 ho regl_lzan
ejercicio
20
0
Media Desv. tip. Minimo Maximo

Gréafico 9. Comparacion de los estadisticos descriptivos de los niveles
de felicidad en ambos grupos.
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En el cuadro 11 y en la grafica 9 se puede observar el resultado de los
datos obtenidos mediante la aplicacion de la Escala de Felicidad de Lima, los
cuales se procesaron para obtener mediante un cuadro comparativo la
media, la desviacion tipica, el minimo y el maximo de los niveles de felicidad
hallados en los 102 sujetos evaluados, representados por dos grupos de 51
personas cada uno.

Estos puntajes indican que en la muestra de sujetos evaluados segun los
puntajes totales obtenidos en la EFL, dentro de un rango del 27 al 135, se
encontré que en el grupo de sujetos del primer trimestre de psicologia que
realizan ejercicio la media es de 116,86 mientras que en el grupo de los que
no hacen ejercicio es de 114,76, siendo mayor la media de los sujetos que
realizan ejercicio, sin embargo no existe una diferencia significativa entre las
medias de ambos grupos. De igual manera, en el grupo de sujetos del primer
trimestre de psicologia que realizan ejercicio la desviacion tipica fue de
14,626, mientras que en el grupo de los que no hacen ejercicio la desviacion
tipica fue de 12,054, esto quiere decir que en los sujetos que no realizan
ejercicio la desviacion menor debido a que sus valores estan mas cerca de
su media.

Por otro lado en el grupo de sujetos del primer trimestre de psicologia que
realizan ejercicio el puntaje minimo obtenido fue de 42, mientras que en el
grupo de los que no hacen ejercicio el puntaje minimo obtenido fue de 77, en
donde se manifiesta que contrario a las expectativas, el menor puntaje
resulté del grupo de sujetos que realizan ejercicio, sin embargo, este puntaje
fue obtenido por un Unico sujeto, mientras que en el grupo que no realizan
ejercicio, fueron 3 sujetos quienes obtuvieron un puntaje muy bajo.

Por altimo, en el grupo de sujetos del primer trimestre de psicologia que
realizan ejercicio el puntaje maximo obtenido fue de 135, mientras que en el
grupo de los que no hacen ejercicio fue de 134, por lo cual se aprecia que
fue mayor el puntaje del grupo donde realizan ejercicio, esto refleja una

similitud entre los mayores puntajes obtenidos de ambos grupos.
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Estos resultados indican que existen mayores diferencias que similitudes
entre los datos estadisticos de ambos grupos de estudio, sin embargo, no
son diferencias significativas, por lo cual segun Alarcén (op. cit.) los
estudiantes del primer trimestre de psicologia son personas que presentan
un sentido positivo de la vida, satisfaccion por la vida, realizacion personal y
alegria de vivir, son sujetos que presentan sentimientos positivos hacia si
mismos y hacia la vida, sienten satisfaccion por lo que han alcanzado, se

consideran personas realizadas y sefialan o maravilloso que es vivir.

Cuadro 12
Frecuenciay porcentaje de los niveles de felicidad.
Sujetos que realizan Sujetos que no realizan
ejercicio ejercicio
Niveles de Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
felicidad
Muy Bajo 1 2% 3 5,9%
Bajo 1 2% 1 2%
Medio 11 21,6% 9 19,6%
Alto 11 23,5% 17 31,4%
Muy Alto 27 51% 21 41,2%
Comparacionde los niveles de felicidad
30
25 7
20 7
wn
S
% 15 S
n
10 mnMO
5+
0 L2 ‘ f——
Muy Bajo Bajo Medio Alto Muy Alto

Niveles de felicidad
Gréfico 10. Comparacion de los niveles de felicidad en ambos grupos.
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Los datos de los puntajes observados en el cuadro 12, se encuentran
reflejados en el grafico 10, e indican los resultados de las frecuencias y
porcentajes obtenidos en los niveles de felicidad de los sujetos que realizan
ejercicio regularmente y los que no. Se puede observar que en la muestra de
sujetos evaluados, la frecuencia en los puntajes muy bajos es mayor en el
grupo de sujetos que no realizan ejercicio, siendo estos 3 sujetos a diferencia
de un Unico sujeto en el grupo de los que realizan ejercicio, por lo cual el
porcentaje del nivel de felicidad muy bajo es mayor en el grupo de
estudiantes del primer trimestre de psicologia que no realizan ejercicio.

En la misma muestra, la frecuencia en los puntajes bajos es igual en
ambos grupos siendo de 1 Unico sujeto en cada grupo, dando como
resultado una similitud en el porcentaje de 2% de sujetos que presentan un
nivel de felicidad bajo en cada grupo. Por otro lado, la frecuencia de sujetos
con un puntaje medio es mayor en el grupo de sujetos que realizan ejercicio
siendo esta de 11, que en los sujetos que no realizan ejercicio siendo 9, por
lo que existe una diferencia en el porcentaje de sujetos que mantienen un
nivel de felicidad medio, el cual es mayor en los sujetos que realizan
ejercicio. A diferencia del anterior, para el puntaje alto la frecuencia es mayor
en los sujetos que no realizan ejercicio siendo estos 17, resaltando asi la
diferencia en el porcentaje de sujetos que presentan un nivel de felicidad
alta, siendo mayor en el grupo que no realiza ejercicio.

Finalmente en la muestra, existe una frecuencia mayor de sujetos que
obtuvieron un puntaje muy alto en el grupo de personas que realizan ejercicio
fisico siendo esta 27 mientras que en los que no realizan ejercicio es de 21,
determinando asi una diferencia ya que el porcentaje de sujetos que
demuestran un nivel de felicidad muy alto es mayor en los sujetos que
realizan ejercicio fisico regularmente. En conclusion, existe un mayor nimero
de diferencias encontradas que de similitudes en la frecuencia y porcentaje
de los niveles de felicidad del grupo de estudiantes del primer trimestre de

psicologia que realizan ejercicio en comparacién a los que no realizan
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ejercicio, sin embargo estas diferencias no son significativas ya que no
varian mucho representativamente de un grupo al otro, dando como
resultado que ambos grupos demuestran mantener un nivel de felicidad que
se encuentra entre alto y muy alto.

Por esta razén se puede decir que los estudiantes del primer trimestre de
psicologia presentan indicadores de felicidad, por lo que de acuerdo con
Alarcon (op. cit.) reflejan el estar libres de profunda depresion, de fracaso, de
intranquilidad, de pesimismo, y de vacio existencial, creen que estd donde
tienen que estar, se encuentran muy cerca de alcanzar el ideal de su vida,
presentan autosuficiencia, autarquia, tranquilidad emocional y placidez,
refieren experiencias positivas de la vida y se siente generalmente bien.

Como consecuencia de lo anteriormente expuesto, se puede contrastar
con la teoria de las necesidades postulada por Wilson (op. cit.) la cual parte
de la premisa de la existencia de necesidades humanas universales, las
cuales al ser satisfechas producen un sentimiento de bienestar social y
felicidad. En este sentido, de acuerdo con los resultados obtenidos, se puede
asumir que en ambos grupos de la muestra de estudiantes del primer
trimestre de psicologia, pueden existir diversas necesidades ya sea que
estas estén o no ligadas directamente con la realizacién de ejercicio fisico,
las cuales han sido satisfechas por los mismos, razén por la cual ambos
grupos de sujetos presentan elevados niveles de felicidad sin importar si

realizan o no ejercicio fisico.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

El propésito fundamental de este trabajo ha sido comprender si el ejercicio
fisico es un factor que influye en el aumento de la felicidad en los estudiantes
universitarios. Por esta razén, luego de haber realizado el andlisis y la
interpretacion de los resultados obtenidos a través de la aplicacion de la EFL,
se da respuesta al objetivo general, el cual contempla comparar el nivel de
felicidad de los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que realizan ejercicio fisico regularmente con los
estudiantes que no realizan ejercicio fisico, por lo cual, se concluye
respondiendo las interrogantes expuestas en la problematica de
investigacion.

En primer lugar se determinaron los niveles de felicidad en los estudiantes
del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu que realizan
ejercicio fisico regularmente, lo cual indicé que los sujetos que realizan
ejercicio fisico poseen un nivel de felicidad que se encuentra entre alto, con
un 23,5% de la muestra y muy alto con un 51% de la muestra. Por
consiguiente se determinaron los niveles de felicidad en los estudiantes del
primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu que no realizan
ejercicio fisico, con lo cual se destacé que los sujetos de la muestra que no
realizan ejercicio fisico poseen un nivel de felicidad que se encuentra entre
alto con un 31,4% de sujetos de la muestra y muy alto, con un 41,2% de

sujetos de la muestra.
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Para finalizar se establecieron las diferencias y similitudes de los niveles
de felicidad de los estudiantes del primer trimestre de psicologia de la
Universidad Yacambu que realizan ejercicio fisico regularmente con los
estudiantes que no realizan ejercicio fisico. Con esto se demostré que los
estudiantes del primer trimestre de psicologia de la Universidad Yacambu
mantienen un sentido positivo de la vida, satisfaccion por la vida, poseen
realizacion personal y alegria de vivir en ambos grupos, hallando mas
similitudes que diferencias en los resultados de las dimensiones que
conforman la felicidad.

Por otro lado, se llegé a la conclusion de que los estadisticos descriptivos
de la felicidad en el grupo de los estudiantes que realizan ejercicio fueron
mayores que en el grupo de estudiantes que no realizan ejercicio, sin
embargo no fue una diferencia significativa. Del mismo modo se concluyé
qgue en la frecuencia y porcentaje de los niveles de felicidad del grupo de
estudiantes del primer trimestre de psicologia que realizan ejercicio en
comparacion a los que no realizan ejercicio, existe una mayor cantidad de
diferencias que de similitudes, sin embargo estas diferencias no son
significativas ya que no varian mucho representativamente de un grupo al
otro, dando como resultado que los estudiantes del primer trimestre de
psicologia de la Universidad Yacambl demuestran mantener un nivel de
felicidad que se encuentra entre alto y muy alto en ambos grupos

indiferentemente de si realizan o no ejercicio fisico.

Recomendaciones

1. Se recomienda realizar una investigacion sobre la influencia del
ejercicio fisico en la felicidad en otro tipo de poblacién, ya sea en
estudiantes de otras carreras universitarias, personas adultas que no
cursen estudios universitarios, en una poblacion de trabajadores, e

incluso en poblaciones infanto-juveniles para comprobar si en realidad
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el factor ejercicio fisico puede aumentar los niveles de felicidad en las
personas debido a su capacidad de producir endorfinas, y otras
hormonas y neurotransmisores asociados a la felicidad.

2. A su vez se recomienda realizar diversas investigaciones tomando en
cuenta otras variables para verificar si las mismas estan asociadas a la
felicidad, ya sean variables éticas, estéticas, psicoldgicas, religiosas,
sociales, materiales, o entre otras que logren tener un impacto positivo
en el aumento de la felicidad en la poblacion.

3. Por ultimo se sugiere realizar una comparacion de grupos entre los
estudiantes del primer trimestre de psicologia y los estudiantes del
primer trimestre de las demas carreras universitarias impartidas en la
Universidad Yacambu, debido a que para poder entrar a estudiar
psicologia los estudiantes deben pasar por una serie de pruebas
psicométricas y proyectivas y una entrevista, por lo cual es
recomendable investigar si este hecho tiene una influencia en el nivel

de felicidad encontrado.
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Escala de felicidad de Lima

Le invitamos a colaborar en una investigacion en la que se estudia la
felicidad de los sujetos. Por ello su colaboracién en este estudio es de
especial relevancia. No existen respuestas correctas o incorrectas, nos
interesa su opinion. Los datos de este estudio son totalmente confidenciales.

iMuchas gracias por su participacion!

¢ Realiza usted ejercicio méas de tres veces a la semana? Marque con una X
su respuesta: Sl NO

Las siguientes afirmaciones se refieren a diferentes maneras de ser,
comportarse, pensar y sentir. Lea cada frase con atencion y margue con una
X la columna con el numero que indique su grado de acuerdo o desacuerdo
con la frase, segun como considere que la afirmacién se corresponde o0 no a
como es usted en su vida, segun el siguiente detalle:

1. Estoy totalmente en desacuerdo.
2. Estoy en desacuerdo.

3. Ni acuerdo ni desacuerdo.

4. Estoy de acuerdo.

5. Estoy totalmente de acuerdo.

No hay respuestas buenas ni malas. Responda segin a como sea usted
realmente en su vida, no responda segun lo que a usted le gustaria o deberia
ser. Por favor no deje frases sin responder.

Item 1 2 3 4

=

En la mayoria de las cosas mi vida esta cerca de
mi ideal.

Siento que mi vida esta vacia.

Las condiciones de mi vida son excelentes.

Estoy satisfecho con mi vida.

La vida ha sido buena conmigo.

Me siento satisfecho con lo que soy.

Pienso que nunca seré feliz.

QINo 01 N

Hasta ahora, he conseguido las cosas que para
mi son importantes.

Si volviese a nacer, no cambiaria casi nada en mi
vida.

10.

Me siento satisfecho porque estoy donde tengo
que estar.
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11. | La mayoria del tiempo me siento feliz.

12. | Es maravilloso vivir.

13. | Por lo general me siento bien.

14. | Me siento inatil.

15. | Soy una persona optimista.

16. | He experimentado la alegria de vivir.

17. | La vida ha sido injusta conmigo.

18. | Tengo problemas tan hondos que me quitan la
tranquilidad.

19. | Me siento un fracasado.

20. | La felicidad es para algunas personas, no para
mi.

21. | Estoy satisfecho con lo que hasta ahora he
alcanzado.

22. | Me siento triste por lo que soy.

23. | Para mi, la vida es una cadena de sufrimientos.

24. | Me considero una persona realizada.

25. | Mi vida transcurre placidamente.

26. | Todavia no he encontrado sentido a mi
existencia.

27. | Creo que no me falta nada.

Por favor asegurese de haber respondido todas las frases.

iMuchas gracias por su participacion!
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Cabudare. 15 de Febrero de 2016

“Aprender Hadmdo"

Ciudadana(o): Leda. Yohanna Freitez
Coordinadora de la Carrera de Psicologia
Su despacho

Reciba un cordial saludo en nombre de las Autoridades de la Universidad Yacambii,
la presente tiene como finalidad presentarle a la Br: Jehiveh Aeyou Mendoza
Gonzilez, estudiante regular de la carrera-programa de psicologia, quien realiza una
investigacion titulada: “Ejercicio fisico y felicidad en estudiantes universitarios”,

La bachiller cuenta con la tutoria del prof.: Valeria Alvarez, en el periodo de tiempo
comprendido entre Enero — Abril del presente afio. para culminar dicho trabajo, por tal
razon agradecemos su valiosa colaboracion para que la estudiante pueda acceder ante la
poblacion de estudiantes de psicologia del ler trimestre, a fin de aplicar el siguiente test:
Escala de felicidad de Lima

Esperamos que por esta via certifique la aplicacion de los instrumentos necesarios
para la obtencién de los datos requeridos.

Sin otro particular a que referirme se despide de ud, no sin antes desearle el mayor de
los éxitos en su gestion

/
Jefe de pana}t'ie o de Investigacion y Pasantias de la Facultad de Humanidades.
/
Wiy

SEDEAOMINISTRATIVA: Cadto 4 Vantre Careeras 15 y, 16, B4 Yansra,

Bamuisineio; Estago Larx: Telfs: « 4464447 - 4464055 - 4458717 - Fax: 4464834

INSTITUTO DE INVESTIGACYON Y POSTGRADD, Carrer , Bmgusimete, Estado Lo Tedls,: + 58

{0251) 44632 496225, CAMPYUS MORA I: Cangenta Re cal La Mo, Calle 10 entre Aveniga 3y 4

Cahugare. Estado Lara. M 5 7102000. CAMPUS MORA 1): Conmnte Residencal 2 Moa
Avomida 2, Esquina Cade 1 v Estads Lara Telfs

7102111 NUCLEQ POR J B U von Yenco
Estnde Porteguesa Tells
Repshlica Balivariana de Vaneaovola wersiyacanbeofieve | wawusy ofun | RIF: J-08515699-2
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Jehiveh Aeyou Mendoza Gonzalez

Datos Personales:
C.lI: 19.887.917. Fecha de nacimiento: 12/03/1992.
Idiomas: Inglés Avanzado. Direccién: Urb. Fundalara Av.
Capanaparo Esq. Calle Galipdn Casa # 202 Barquisimeto,
Edo. Lara. Numero de Teléfono: 0251-2542328. Niumero
de Movil: 0424-5409492. E-mail: jivijehil23@hotmail.com

Formacién académica

1996-2004  Preescolar y Primaria. U.E. Colegio Pablo VI.

2004-2009  Bachiller en Ciencias. U. E. Colegio Independencia.

2011 - 2016 Licenciatura en Psicologia. Universidad Yacambu. Actualmente cursando el 15vo
trimestre de la carrera.

Experiencia profesional

Empresa: “Proyecto Crece". Cargo: Proyecto de Grado: “Efecto de la estimulacién temprana en
nifios durante los primeros meses de vida como factor influyente en su desarrollo biopsicosocial’.
Duracion: Octubre 2008 - Junio 2009 (8 meses).

Empresa: “Farmacia La Libertador del Este C.A. — Botiqueria”. Cargo: “Asistente de Farmacia”
- Cajera y despacho. Duracién: Septiembre 2009 - Diciembre 2010 (1 afio y 3 meses).

Empresa: “Farmacias Nuevo Siglo C.A.”. Cargo: “Auxiliar de Farmacia” — Cajera. Duracién:
Agosto 2013 - Junio 2014 (10 meses).

Empresa: “PROVIDHA”. Cargo: Intervencion y Tratamiento Psicolégico Organizacional.
Duracién: Enero 2015 - Abril 2015 (3 meses).

Empresa: “Hospital Militar Dr. José Angel Alamo”. Cargo: Intervencion y Tratamiento
Psicolégico Clinico. Duracion: Mayo 2015 - Agosto 2015 (3 meses).

Empresa: “Hospital Militar Dr. José Angel Alamo”. Cargo: Intervencién y Tratamiento
Psicologico en la Comunidad. Duracion: Mayo 2015 - Agosto 2015 (3 meses)

Empresa: “U. E. Colegio Pablo VI”. Cargo:Intervencion y Tratamiento Psicolégico Escolar.
Duracién: Septiembre 2015 - Noviembre 2015 (3 meses).

Empresa: “Hospital Militar Dr. José Angel Alamo”. Cargo: Servicio Comunitario. Duracion:
Septiembre 2015 - Noviembre 2015 (3 meses).

Empresa: “U. E. Colegio Pablo VI". Cargo: Pasantias y Practicas Profesionales de Psicologia
Escolar y Organizacional. Duracién: Enero 2016 - Abril 2016 (3 meses).

Referencias Personales

Mignelly Pérez Hernan Sarcos Adalberto Gonzalez
Gerente Psicélogo Militar Psicélogo

Fcia La Libertador del Este Hospital Militar PROVIDHA

Telf: 0424-6142576 Telf: 0424-5822641 Telf: 0424-5775226
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