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RESUMEN

Se ha demostrado en la literatura que el estrés y la felicidad se han relacionado de diversas maneras, y estas a su vez,
también se relacionan con la préctica de actividad fisica (AF). El objetivo de este trabajo fue poner a prueba el papel
de la AF en la reduccion del estrés y el aumento de la felicidad, asi como su rol mediador en la relacion entre ambas
variables. Concretamente, se pusieron a prueba las siguientes hipétesis: 1) la percepcion del estrés (con o sin control
de la situacion estresante) y la felicidad auténtica difieren en funcion del nivel de AF; 2) a mayor practica de AF,
mayor percepcion de control en la situacidn estresante y menor percepcion de sentirse sobrepasado por la situacion;
3) a mayor préctica de AF mayor felicidad auténtica; y 4) la relacion entre la percepcion del estrés (con o sin control
de lasituacion estresante) y la felicidad auténtica esta mediada por la AF. Participaron 938 estudiantes de licenciatura,
con un rango de edad de 17 a 51 afios (M = 20.25, DT = 3.34), 521 mujeres y 417 hombres. Respecto a la actividad
fisica (AF) que realizan: 15.1% no realiza ninguna actividad; 19.7% realiza actividad irregular; 28% actividad fisica
moderada (2hrs/sem); y 37.1% actividad intensa (20min/dia, 5 veces/sem). Los participantes contestaron la PSS
(Cohen, Kamarck, y Mermelstein, 1983) y el AHI (Shepherd, Oliver, y Schofield, 2015). Mediante andlisis
descriptivos, ANOVAs y modelos de regresion mediada se dio respuesta a las hipétesis. Los resultados muestran que
la percepcion del estrés (con o sin control de la situacion estresante) y la felicidad auténtica difieren
significativamente en funcion del nivel de AF. Concretamente, a mayor nivel de practica de AF mayor percepcién
de control ante una situacion estresante y mayor felicidad auténtica; mientras que a menor practica de AF, mayor
percepcién de verse sobrepasado ante una situacion estresante. Por ultimo, el nivel de actividad fisica media la
relacién entre el estrés percibido (con control de la situacion estresante y sin control de la situacion estresante) y la
felicidad auténtica. Con base en los resultados concluimos que la AF ayuda a percibir un menor estrés ante situaciones
demandantes, por lo que promueve un bienestar psicolégico.

Palabras clave: bienestar psicoldgico, estrés percibido, felicidad, actividad fisica.
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ABSTRACT

Previous literature has shown that stress and happiness are related in various ways, and both variables have been also
related to physical activity (PA) practice. The objective of the present study was to test the role of PA in the decrement
of stress and increment of happiness, and additionally to test its mediator role in the relationship between the two
aforementioned variables. Concretely, the following hypotheses were tested: 1) the perceived stress (with or without
control of the stressful situation) and the authentic happiness differ across different levels of PA; 2) subjects with
higher practice of PA will show higher perceived control and lower loss of control in stressful situations; 3) subjects
with higher practice of PA will show higher authentic happiness; and 4) the relationship between perceived stress
(with or without control of the stressful situation) and authentic happiness is mediated by PA. Participants were 938
undergraduate students from different careers, with an age range from 17 to 51 years (M = 20.25, SD = 3.34), 521
women and 417 men. Regarding physical activity (PA) practice: 15.1% does not to do any activity; 19.7% does an
irregular PA; 28% does moderate PA (2hrs / week); and 37.1% does intense PA (20min/day, 5 times/week).
Participants answered the PSS (Cohen, Kamarck, y Mermelstein, 1983) and the AHI (Shepherd, Oliver, y Schofield,
2015). We used descriptive analysis, ANOVAs and mediated regression models to test the hypotheses. Results
showed that perceived stress (with or without control of the stressful situation) and authentic happiness differ
significantly across PA levels. Concretely, higher level of PA practices was related to higher perception of control in
a stressful situation and to higher authentic happiness; otherwise, the lower the PA practice, the greater the perception
of being overwhelmed by a stressful situation. Finally, the level of physical activity mediated the relationship between
perceived stress (with and without control of the stressful situation) and authentic happiness. Based on these results,
we concluded that PA helps to perceive less stress in demanding situations, thus promoting psychological well-being.
Keywords: psychological well-being, perceived stress, happiness, physical activity.

RESUMO

A literatura anterior mostrou que o estresse € a felicidade estdo relacionados de varias maneiras, e ambas as variaveis
também estdo relacionadas a pratica de atividade fisica (AF). O objetivo do presente estudo foi testar o papel da AF
no decréscimo do estresse e no incremento da felicidade, além de testar seu papel mediador na relacdo entre as duas
variaveis mencionadas. Concretamente, foram testadas as seguintes hipo6teses: 1) o estresse percebido (com ou sem
controle da situacédo estressante) e a felicidade auténtica diferem nos diferentes niveis de AF; 2) sujeitos com maior
pratica de AF mostrardo maior controle percebido e menor perda de controle em situacdes estressantes; 3) sujeitos
com maior pratica de AF mostrardo maior felicidade auténtica; e 4) a relagdo entre o estresse percebido (com ou sem
controle da situacdo estressante) e a felicidade auténtica € mediada pela AF. Participaram 938 estudantes de
graduacdo de diferentes carreiras, com faixa etaria de 17 a 51 anos (M = 20,25, TD = 3,34), 521 mulheres e 417
homens. Em relacdo a pratica de atividade fisica (AF): 15,1% nao realiza nenhuma atividade; 19,7% faz AF irregular;
28% moderam AF (2 horas / semana); e 37,1% realizam AF intensa (20min / dia, 5 vezes / semana). Os participantes
responderam ao PSS (Cohen, Kamarck, e Mermelstein, 1983) e ao AHI (Shepherd, Oliver, e Schofield, 2015).
Utilizamos analise descritiva, ANOVAs e modelos de regressdo mediada para testar as hipdteses. Os resultados
mostraram que o estresse percebido (com ou sem controle da situacdo estressante) e a felicidade auténtica diferem
significativamente entre os niveis de AF. Concretamente, um nivel mais alto de préaticas de AF estava relacionado a
maior percepcao de controle em uma situacdo estressante e a maior felicidade auténtica; caso contrario, quanto menor
a pratica de AF, maior a percep¢do de ser sobrecarregado por uma situagéo estressante. Por fim, o nivel de atividade
fisica media a relacdo entre o estresse percebido (com e sem controle da situacao estressante) e a felicidade auténtica.
Com base nesses resultados, concluimos que a AF ajuda a perceber menos estresse em situacdes exigentes,
promovendo o bem-estar psicoldgico.

Palavras chave: bem-estar psicoldgico, estresse percebido, felicidade, atividade fisica.

INTRODUCCION permiten trascender tanto a ellos como a su contexto,
En la psicologia positiva se destacan las fortalezas de basada en la creencia de que las personas quieren
los individuos, las caracteristicas y las acciones que les llevar una vida plena y con sentido, que les provogue
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mayores experiencias positivas y relaciones mas
satisfactorias (Seligman, 2013). Diener y Chan (2011)
mencionan diversos factores que frecuentemente se
incluyen para enumerar las caracteristicas de una
buena vida, entre ellas la felicidad y la salud, lo cual
estd muy relacionado.

Dentro de la psicologia positiva se destaca el concepto
de bienestar subjetivo, el cual es definido como las
evaluaciones cognitivas y afectivas que una persona
hace en torno a su vida. Estas evaluaciones incluyen
tanto reacciones emocionales a acontecimientos, asi
como juicios sobre satisfaccion y logro. El bienestar
subjetivo es pues, un concepto amplio que incluye la
experiencia de emociones agradables o positivas,
ausencia o bajo nivel de emociones negativas y alto
nivel de satisfaccion con la vida (Diener, 2000). Sin
embargo, hay autores que consideran que estos dos
conceptos son diferentes (bienestar subjetivo y
felicidad), siendo el de felicidad mas amplio y
complejo (Alarcon, 2006). Por ejemplo, Quick y
Quick (2004) la definen como un estado holistico de
bien-estar y bien-hacer. Asi, la felicidad surgiria no
solo de la experimentacion de bienestar sino también
de la idea de estar haciendo bien las cosas (Seligman,
2011). Por lo que la felicidad auténtica seria el grado
en el que la persona posee un estado de animo positivo,
considera que obtiene logros importantes y
gratificantes y le encuentra sentido a su vida (Schiffrin
y Nelson, 2010).

La felicidad se considera a menudo como uno de los
objetivos méas importantes de la vida y en las Gltimas
décadas se ha visto una explosion de investigaciones
sobre la felicidad. Numerosas teorias y estudios
cientificos han intentado identificar las causas de la
felicidad a partir de diversos factores (Cheng y
Furmham, 2001; Dambrun et al., 2012; Hills y Arglye,
2001; Scorsolini-Comin, Fontaine, Koller, y dos
Santos, 2013; Veenhoven y Ehrhard, 1995).

Comuanmente podria considerarse que el estrés impide
la felicidad, por lo que su asociacion ha sido analizada
de diversas maneras en la literatura. En el estudio
realizado por Schiffrin y Nelson (2010) demostraron
en estudiantes universitarios la relacion inversa entre
el estrés percibido y la felicidad. Asimismo, Terrill et
al. (2014) encontraron una relacion inversa entre el
distress (estrés negativo) y la felicidad. Las
intervenciones dirigidas tanto al estrés como a la
felicidad han demostrado que las actividades como el

gjercicio, la meditacion y la expresién escrita,
disminuyen el estrés al mismo tiempo que aumentan
la felicidad (Compton, 2005; King 2001,
Lyubomirsky, Sousa, y Dickerhoof, 2006). Pero los
efectos de estas actividades se han asociado
principalmente en términos de los aspectos
fisiologicos del estrés y no desde la perspectiva
cognitiva de la percepcion del estrés.

La felicidad también se ha relacionado con la practica
de actividad fisica (AF). En un estudio transcultural de
15 paises europeos se analizd la asociacion entre la
actividad fisica y la felicidad. La conclusion a la que
se lleg6 fue que a mayor volumen de actividad fisica
mayores niveles de felicidad (Richards et al., 2015).
Otro estudio de Jimenez-Moral, Zagalaz, Molero,
Pulido-Martos y Ruiz (2013) indicaron que la
capacidad aerobica, medida con el test de los 20
metros, estd asociada de forma positiva con la
felicidad. En la misma linea, Piqueras, Kuhne, Vera-
Villarroel, van Straten, y Cuijpers (2011) demostraron
gue las personas que informaban realizar AF
diariamente se clasificaban como mas felices;
mientras que los que se sentian estresados en
situaciones normales y de prueba, mostraron menor
probabilidad de sentirse felices. Por ultimo, en el
estudio de Opheim, Eriksen, Moksnes, y Espnes
(2011) se asocid la actividad fisica, el estrés y la
felicidad en adolescentes, resultando que, quienes
informaron haber participado en actividad fisica de 2
a 3 veces por semana 0 mas, obtuvieron puntuaciones
significativamente mas bajas en el estrés y mas altas
en la felicidad, comparados con aquellos que
participan en actividad fisica un dia por semana o
menos. No hubo una diferencia significativa en el
estrés y la felicidad entre los que hacian AF dos o tres
veces a la semana y los que la hacian diariamente.

Con base en lo anterior, se ha confirmado la relacién
entre el estrés percibido y la felicidad, el nivel de
actividad fisica y la felicidad, pero aun no se ha
indagado acerca de la asociacion entre la felicidad y la
percepcidn del control ante una situacion estresante, o
al contrario, verse sobrepasado por la situacidn
estresante. Tampoco se ha encontrado en la literatura
ningun estudio que explore el papel mediador que el
nivel de actividad fisica pudiera tener en la relacion
entre el estrés percibido y la felicidad. Por lo cual, en
este estudio el objetivo fue poner a prueba el papel de
la AF en la reduccion del estrés y el aumento de la
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felicidad, asi como su rol mediador en la relacion entre
ambas variables. Concretamente, se pusieron a prueba
las siguientes hipdtesis: 1) la percepcion del estrés
(con o sin control de la situacion estresante) y la
felicidad auténtica difieren en funcion del nivel de AF;
2) a mayor practica de AF, mayor percepcion de
control en la situacion estresante y menor percepcion
de sentirse sobrepasado por la situacion; 3) a mayor
practica de AF, mayor felicidad auténtica; y 4) la
relacién entre la percepcion del estrés (con o sin
control de la situacion estresante) y la felicidad
auténtica esta mediada por la AF.

MATERIAL Y METODOS
Participantes

En este estudio participaron un total de 938 estudiantes
de licenciatura de las carreras de enfermeria (n = 103),
psicologia (n = 575) y ciencias del ejercicio (n = 260),
con un rango de edad de 17 a 51 afios (M = 20.25, DT
= 3.34), 521 mujeres y 417 hombres, el 95.3% su
estado civil es soltero.

Respecto a la actividad fisica que realizan: 15.1% no
realiza ninguna actividad; 19.7% realiza actividad
irregular;  28%  actividad fisica  moderada
(2hrs/semana); y 37.1% actividad intensa (20min/dia,
5 veces/semana).

Instrumentos

Para evaluar la felicidad auténtica, se utilizo el
Inventario de Felicidad Auténtica (Authentic
Happiness Inventory, AHI, Shepherd, Oliver, y
Schofield, 2015) adaptado al contexto mexicano
(Herndndez-Pozo et al., en revision-b). El inventario
evalla los cambios en las emociones positivas basadas
en la felicidad, el compromiso y el significado de la
vida. Consta de 24 items en donde los encuestados
deben seleccionar de 1 a 5 opciones acerca de los
sentimientos que han tenido en la ultima semana,
incluido el dia que contestan la encuesta. Ningan item
tiene puntaje inverso. Un ejemplo de item es “Durante
la ultima semana incluyendo hoy...” 1. He estado muy
triste; 2. No he estado ni triste, ni tampoco alegre; 3.
Ha habido mas dicha que tristeza; 4. Ha habido
mucha mas dicha que penas; 5. He estado lleno/a de
dicha.

La escala ha mostrado adecuada fiabilidad en
Alemania (Proyer, Gander, Wellenzohn, y Ruch,

2017), Colombia (Sanin-Posada y Salanova, 2015),
Irdn (Zabihi, Ketabi, Tavakoli, y Ghadiri, 2014) y
Nueva Zelanda (Shepherd et al., 2015).

Para evaluar el estrés percibido se utilizé la Escala de
Percepcion del Estrés (Perceived Stress Scale, PSS,
Cohen, Kamarck, y Mermelstein, 1983) adaptado al
contexto mexicano (Herndndez-Pozo et al., en
revisién-a). La escala evalla la frecuencia en la
aparicion de sentimientos y pensamientos ante
diversas situaciones estresantes presentadas durante el
Gltimo mes. La escala consta de 14 items, distribuidos
en dos factores: Control de la situacion (7 items), por
ejemplo, “;Con qué frecuencia sentiste haber
manejado con éxito los pequefios problemas irritantes
de la vida?”; Sobrepasado por la situacion (7 items),
por ejemplo, “;Con qué frecuencia estuviste molesto/a
por algo que ocurri6 inesperadamente?”. Las
respuestas son de tipo Likert en una escala que oscila
del 0 que representa nunca a 4 que representa a
menudo.

La escala ha mostrado adecuadas propiedades
psicométricas con estudiantes mexicanos (Gonzalez y
Landero, 2007), colombianos (Campo-Arias, Bustos-
Leiton, y Romero-Chaparro, 2009), turcos (Oriicii y
Demir, 2009), griegos (Andreou etal., 2011) y en otros
contextos (Lee, 2012; Remor, 2006).

La validez de constructo se obtuvo con la medida de
adecuacion muestral de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
de .970 (prueba de esfericidad de Bartlett c2 =
18808.72, gl = 703, p < .001), confirmando tres
componentes que explican el 51.24% de la varianza
acumulada. EI Componente 1 (Felicidad auténtica)
representado por 24 items con puntuaciones
factoriales que oscilan de .31 a .82; Componente 2
(Control de la situacidn estresante) representado por 7
items con puntuaciones factoriales que oscilan de .51
a .76; y Componente 3 (Sobrepasado por la situacion
estresante) representado por 7 items con puntuaciones
factoriales que oscilan de .57 a .79.

La actividad fisica se evalué mediante la pregunta ¢Su
actividad fisica por lo regular es?, teniendo cuatro
opciones de respuesta: 1, ninguna; 2, irregular; 3,
moderada (2hrs/semana); e intensa (20min/dia, 5
veces/semana).
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Los gradientes de respuesta son similares a los
utilizados en otro estudio (Dias, Corte-Real,
Corredeira, Barreiros, Bastos y Fonseca, 2008).

Procedimiento

Las aplicaciones de los cuestionarios se realizaron en
version electrénica mediante la aplicacién de Google
Forms. La participacion fue voluntaria y andnima,
aceptando Consentimiento Informado, el cual
mencionaba el objetivo del estudio, la duracién
aproximada de aplicacidn, que no constituye un riesgo
para la salud fisica y mental, y la confidencialidad de
los datos. Se gestionaron con las autoridades los
permisos y calendarizaciones para la programacion de
las aplicaciones en las aulas de coémputo de las
diversas instituciones educativas.

Analisis estadistico

Las aplicaciones de los cuestionarios se realizaron en
version electrénica mediante la aplicacién de Google
Forms. La participacion fue voluntaria y anénima,
aceptando Consentimiento Informado, el cual
mencionaba el objetivo del estudio, la duracién
aproximada de aplicacion, que no constituye un riesgo
para la salud fisica y mental, y la confidencialidad de
los datos. Se gestionaron con las autoridades los
permisos y calendarizaciones para la programacion de
las aplicaciones en las aulas de cémputo de las
diversas instituciones educativas.

Procesamiento de datos

Se llevaron a cabo los siguientes analisis mediante el
software SPSS v. 24. 1) Descriptivos de tendencia
central (media), dispersién (desviacion tipica y rango),
y prueba de normalidad Kolmogorov-Smirnov (K-S)
de las variables de estrés percibido (con y sin control
de la situacién estresante) y felicidad auténtica; 2)
Consistencia interna de los instrumentos por variable,
mediante el alfa de Cronbach, siguiendo los siguientes
criterios, propuestos por George y Mallery (2001):

Coeficiente Alfa >.90 excelente,>.80 bueno,>.70
aceptable, >.60 cuestionable,>.50 es pobre y <.50
inaceptable; 3) Andlisis de Varianza para identificar
diferencias en estrés percibido y felicidad auténtica en
funcion del nivel de practica de AF; 4) para conocer el
tamafio del efecto, se utilizé la eta cuadrado (n2),
considerando la clasificacion de Cohen (1988): n2
< .01 despreciable, .01 < n2< .06 bajo, .06 < n2< .14
medio, n2 > .14 grande; 5) Los modelos de mediacién
fueron estimados mediante andlisis de regresion con la
macro PROCESS (Hayes, 2013) para SPSS. Para
poner a prueba los efectos indirectos, utilizamos
intervalos de confianza bootstrap corregidos de sesgo,
con 5000 replicaciones y nivel de confianza del 95%.
Este método implica calcular el producto de los
coeficientes de regresion que estiman el efecto
indirecto, y obtener un intervalo de confianza para
dicho efecto. Si el intervalo de confianza no incluye el
valor cero, se confirma el efecto de mediacion (Hayes,
2013).

RESULTADOS
Analisis descriptivos y fiabilidad

En primera instancia se muestra la media y desviacion
tipica de las variables de percepcion del estrés, siendo
mayor el promedio obtenido en el factor de control de
la situacion estresante (M = 2.70), comparado con el
factor sobrepasado por la situacion (M = 1.96).

La consistencia interna de las puntuaciones obtenidas
con los cuestionarios utilizados resultd ser
satisfactoria, con valores de alfa de Cronbach que
oscilan entre .85 y .95. Las interrelaciones entre las
variables denotaron una asociacion positiva y
significativa entre la percepcidn del estrés con control
de la situacion estresante y la felicidad auténtica (r
55, p < .01), mientras que la relacion entre
percepcion del estrés sintiéndose sobrepasado por la
situacion estresante y felicidad auténtica fue negativa
(r=-.39, p<.01) (ver Tabla 1).

Tabla 1. Andlisis descriptivo, fiabilidad y correlacion entre variables

Variables Rango M DT Asi Cur K-S o 1 2

1. Control de la situacion estresante  0-4 270 66 -39 -09 .08** 85 -

2. Sobrepasado por la situacion 196 73 18 -07 06% 82 -33%% -
estresante

3. Felicidad Auténtica 1-5 319 69 23 -33 .04* 95 B5**  -39**

Nota. Asi = Asimetria; Cur = Kurtosis. * p < .01, ** p <.001
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Diferencias en las variables en funcién del nivel de
practica deportiva

En la Tabla 2 se muestran los resultados de los
ANOVAs en donde se observan diferencias
significativas en las variables de percepcion del estrés
(con control de la situacion y sobrepasado por la
situacion) y la felicidad auténtica, en funcion del nivel
de AF. El tamafio del efecto de las diferencias
encontradas result6 ser bajo en los tres contrastes. Los
resultados de las pruebas de comparaciones a
posteriori (p < .01) indicaron que la media en la
variable de estrés cuando se percibe control en la
situacion estresante fue mayor cuando el nivel de AF
es intensa (M = 2.80), y menor cuando no se realiza
AF (M = 2.59), o bien hay una practica irregular (M =

2.63). Respecto a la percepcion del estrés en
situaciones que le sobrepasan, la media fuer mayor
cuando no realiza AF (M =2.09), o lo hace de forma
irregular (M = 2.08), comparado cuando hace una AF
intensa (M = 1.88), obteniendo diferencias
estadisticamente significativas entre estos grupos (p
< .01). Por altimo, al igual que ante la percepcion del
control ante una situacién estresante, las pruebas de
comparaciones a posteriori (p < .01) indicaron gue la
media en felicidad auténtica es mayor cuando el nivel
de préctica de AF es intensa (M = 3.29), y menor
cuando no se realiza AF (M = 3.03). En las Figuras 1
a 3 se representa graficamente la asociacion entre las
tres variables segun el nivel de practica de actividad
fisica.

Tabla 2. Andlisis descriptivo e inferencial por variable segin la Actividad Fisica

Actividad Fisica

Moderada Intensa
Ninguna Irregular (20min/dia,
_ o (2hrs/sem) F p 12
(n=142) (n =185) (n = 263) 5 veces/sem)
B (n = 348)
M DT K-S M DT K-S DT K-S M DT K-S
Control de la
situacion 2.59 63 .06 263 .65 .04 266 .71 .06* 280 .66 .06* 4.65 .003 0.020
estresante
Sobrepasado
por Ia” 209 .710 .08* 2.08 .74 .09* 73 .08* 1.88 .72 .09* 5.06 .002 0.015
situacion
estresante
Felicidad 303 .74 .08* 309 63 .08* 69 07 329 .69 .05% 641 .000 0.016
Autentica
*p<.05

Control de la situacion estresante

Ninguna Irregular Moderada Intensa (20min/dia
(2hrs/sem) S veces Jsem)

Actividad Fisica

Figura 1. Promedio del control de la situacién
estresante en funcién de la actividad fisica

Sobrepasado por la situacion estresante

Ninguna Irregular Moderada Intensa {20min/dia
(2hrs/sem) 5 veces/sem)

Actividad Fisica

Figura 2. Promedio de sobrepasado por la situacion
estresante en funcion de la actividad fisica
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Felicidad Auténtica

Ninguna Irregular Moderada

Intensa (20min/dia
hrs/sem) S veces/sem)

Actividad Fisica
Figura 3. Promedio de la felicidad auténtica en
funcion de la actividad fisica

Analisis de mediacion

Se analizaron dos modelos de regresion mediada (M1
y M2), el primero (M1), considerando la percepcion
del estrés con control de la situacion como predictora
de la felicidad auténtica a través del nivel de actividad
fisica (Tabla 3 y Figura 4); y el segundo (M2),
considerando como predictor la percepcion del estrés
ante el sobrepaso de una situacién (Tabla 4 y Figura
5).

Respecto al Modelo 1, la percepcién de control ante
una situacion estresante resultdé ser un predictor
positivo del nivel de la AF, que, a su vez, predijo
positivamente la felicidad auténtica (Figura 4). Se
confirmo el papel mediador del nivel de AF en la
relacién entre el control de una situacion estresante y
la felicidad auténtica (Tabla 3), resultando una
mediacion parcial.

Tabla 3. Modelo 1. Nivel de AF como mediadora entre la percepcion de control ante una situacion estresante y la

felicidad auténtica

VD / Predictor B ET LI IC 95% LS IC 95% R2
Actividad Fisica 01**
Control de la situacion A7 .05 .07 27
Felicidad Auténtica 31**
Actividad Fisica .05 .01 .01 .08
Control de la situacion .56 .02 .50 .61
. . LIIC LSIC
Efecto Indirecto [Mediador] B ET Bootstrap 95% Bootstrap 95%
[Actividad Fisica] 01 .00 .01 .02

Nota: VD = variable dependiente; B = coeficiente de regresion no estandarizado; ET = error tipico; LI = limite inferior; LS =

limite superior; IC = intervalo de confianza. **p <.001

Actividad Fisica
(AF)

_ Control de la =56 Felicidad Auténtica
Situacién Estresante (FA)
(CSE) ¢'=.01"
CSE -» AF > FA

Efecto indirecto (ab)
B =.01, ET=.00, 95% IC [.01, .02]

Figura 4. Representacion grafica del modelo de
mediacion del Control de la Situacion Estresante —
Actividad Fisica — Felicidad Auténtica

Respecto al Modelo 2, la percepcion del estrés
sobrepasado por la situacién estresante resultd ser un
predictor negativo del nivel de la AF, y esta a su vez,
igualmente predijo positivamente la felicidad
auténtica (Figura 5). Se confirmé el papel mediador
del nivel de AF en la relacion entre la percepcién del
estrés sobrepasado por la situacion estresante y la
felicidad auténtica (Tabla 4), resultando una
mediacion parcial.
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Tabla 4. Modelo 2. Nivel de AF como mediadora entre la percepcion del estrés sobrepasado por la situacion

estresante y la felicidad auténtica

VD / Predictor B ET LI 1C 95% LS IC 95% R2
Actividad Fisica 01**
Sobrepasado por la situacion -17 .04 -.23 -.07
Felicidad Auténtica A7
Actividad Fisica .06 .01 .02 .10
Sobrepasado por la situacion -.36 .02 -.42 -.30
. . LIIC LSIC
Efecto Indirecto [Mediador] B ET Bootstrap 95% Bootstrap 95%
[Actividad Fisica] -01 .00 -.02 -.01

Nota: VD = variable dependiente; B = coeficiente de regresion no estandarizado; ET = error tipico; LI = limite inferior; LS =

limite superior; IC = intervalo de confianza. **p < .001

Actividad Fisica
(AF)

b =.06**

Sobrepasado por la c=-36* Felicidad Auténtica
Situacion Estresante (FA)
(SSE) ¢’ =-01*
SSE - AF - FA

Efecto indirecto (ab)
B=-01, ET =.00, 95% IC [-.02, -.01]

Figura 5. Representacion gréafica del modelo de
mediacion de Sobrepasado por la Situacién
Estresante — Actividad Fisica — Felicidad

Auténtica.

DISCUSION

Considerando que la AF ha sido asociada con
maltiples beneficios en la salud mental (Mang, 2013),
y que se han encontrado diferencias entre los niveles
de AF con respecto a la felicidad y al estrés (Opheim
et al., 2011), el objetivo principal de este estudio fue:
poner a prueba el papel de la practica de AF en la
reduccién del estrés y el aumento de la felicidad, asi
como explorar el rol mediador de la actividad fisica
(AF) en la interrelacion de la percepcion del estrés
(con y sin control de la situacion) y la felicidad
auténtica. Los resultados obtenidos ofrecen apoyo a
las diferentes hipotesis formuladas.

Respecto a las hipotesis 1 y 2, se demuestra que el
nivel de actividad fisica condiciona la percepcion del
estrés. Este resultado va en la linea de los resultados

obtenidos por Opheim et al. (2011), sin embargo, en el
presente estudio se aporta un enfoque diferente, ya que
también se demuestra la perspectiva cognitiva de la
percepcidn de estrés. Es decir, el percibirse con o sin
control de la situacion estresante difiere en funcion del
nivel de actividad fisica, obteniendo medias mayores
de percepcion del control ante una situacion estresante
cuando el nivel de actividad fisica es intenso, y de
forma inversa, encontrando medias mayores de
percepcion de sentirse sobrepasados por una situacién
estresante cuando no se realiza actividad fisica o se
practica de forma irregular. Esto significa que es
importante realizar actividad fisica moderada o intensa
para percibir un mayor control de situaciones
estresantes, o bien, no sentirse sobrepasados por
dichas situaciones.

Respecto a las Hipdtesis 1 y 3, se confirma que la
felicidad auténtica varia segun el nivel de practica de
actividad fisica. Nuestros resultados coinciden con lo
reportado en otros estudios (Opheim et al., 2011;
Piqueras et al., 2011; Richards et al., 2015). De la
misma manera se observl que mientras mas actividad
fisica se realice (mas de 2hrs por semana), y esta sea
constante, se percibira mayor felicidad.

La hipotesis 4 pretendia evaluar el papel mediador de
la préctica de AF en la relacién entre estrés percibido
y felicidad auténtica. Al asociar las variables de
percepcion de estrés y felicidad auténtica, nuestros
resultados aportan mas alla de lo reportado en otros
estudios (Schiffrin y Nelson, 2010; Terrill et al.,
2014), quienes solamente consideran al estrés como
una variable negativa, y por ende, este se relaciona de
forma negativa con la felicidad auténtica. En esta
investigacion, se muestra que la percepcion cognitiva
del estrés marca la diferencia en dicha relacion, siendo
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una relacién positiva entre la percepcion del control de
la situacion estresante y la felicidad auténtica y, de
forma contraria, una relacion negativa entre sentirse
sobrepasado por la situacion estresante y la felicidad
auténtica. Esto significa que, la forma en la cual se
perciba la situacion estresante (con o sin control)
afectara de una u otra manera (positiva o
negativamente) a la felicidad auténtica.

Ademas, se ha probado que el nivel de practica de AF
media la relacién entre la percepcién de la situacion
estresante (con o sin control) y la felicidad auténtica.
Esto significa que, al percibir el control de una
situacion estresante se favorece la percepcion de una
felicidad auténtica, pero principalmente a través de un
nivel de actividad fisica alta (moderada o intensa). De
forma contraria, al percibirse sobrepasado ante una
situacion estresante, se impide la felicidad auténtica y
esto principalmente con un nivel de actividad fisica
baja, es decir, cuando no se realiza actividad fisica o
se realiza de forma irregular.

Como limitante del estudio se considera que, al ser un
estudio transversal, en el cual se aplicaron al mismo
individuo tres instrumentos en un solo momento, no
podemos suponer causalidad entre el estrés percibido
(con y sin control de la situacion estresante) y la
felicidad auténtica, ni tampoco causalidad de cada una
de estas variables con la AF, Unicamente el alcance
logrado es mediante interrelaciones. Por lo cual, se
sugiere para siguientes estudios poner a prueba
modelos de tipo longitudinal, en donde tanto la
percepcién de estrés como la felicidad auténtica y la
practica de AF puedan actuar como predictoras y
consecuentes, lo que reforzara aln mas nuestras
conclusiones sobre la posible causalidad.

CONCLUSIONES

Los resultados confirmaron las hipotesis del estudio,
resaltando que aquellos estudiantes que indicaron
mayores niveles de préctica de AF fueron también los
gue indicaron mayor percepcién de control y menor
sensacién de sentirse sobrepasados ante una situacion
estresante, ademas de indicar mayor felicidad
auténtica. Ademas, cuando las personas perciben
control ante una situacion estresante, realizan mayor
practica de AF, y pueden reportar mayores niveles de
felicidad auténtica. Por el contrario, cuando se
perciben sobrepasados por una situacion estresante,
presentan menores niveles de practica de AF, y

reportan menores niveles de felicidad auténtica. Es
decir, dependera mas del control o no ante una
situacion estresante para impactar en la percepcion de
la felicidad. Ademas, se demuestra cdmo la felicidad
auténtica se relaciona con la percepcion del estrés,
siendo positiva cuando se percibe control ante una
situacion estresante, de lo contrario, al verse
sobrepasado por la situacion estresante, la relacion
seria negativa.

APLICACIONES PRACTICAS

Se recomienda disefiar programas de actividad fisica
gue propicien el mantenimiento de la actividad, con al
menos 2 horas por semana; ya que €SO permitird
impactar en el bienestar subjetivo de los individuos
gue la realicen y en sobreponerse de una mejor manera
ante situaciones estresantes.
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