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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo principal realizar una
comparacion en el bienestar psicologico y sus respectivas dimensiones entre un grupo
de mujeres privadas de su libertad que realiza ejercicio fisico y un grupo que no lo
hace. Para esto se administré la Escala de Bienestar Psicol6gico adaptada por Cubas
(2003) a un grupo de 112 internas que realizan ejercicio fisico y a 45 internas que no
se ejercitan. La edad promedio del primer grupo es de 38.02 (DE = 10.35) y del
segundo de 37.80 (DE = 8.64). Los resultados mostraron que existen diferencias
significativas tanto en la escala general de bienestar psicolégico como en sus
respectivas dimensiones, a excepcién de autonomia. Asimismo, en el grupo de
internas que realiza ejercicio fisico se ha podido observar que el bienestar psicolégico
se relaciona positivamente con algunas variables de importancia, como los dias a la
semana en los que se ejercitan, la edad, el tiempo de reclusién y de sentencia.
Finalmente, se constataron diferencias significativas en los niveles de bienestar
psicologico con respecto al grado de instruccibn que presentan las internas que

realizan alguna clase de ejercicio fisico.

Palabras claves: bienestar psicoldgico, ejercicio fisico, encarcelamiento, internas.

ABSTRACT

The aim of this study is to compare the levels of well-being between two groups:
one group is composed by female prisoners who exercise and the other group by
female prisoners who don't exercise at all. This was done by using The Psychological
Well-Being Scale adapted by Cubas (2003), which was administered to a group of 112
female prisoners who exercise and another group of 45 who don’t exercise. The first
group presented an average age of 38.02 (SD = 10.35) and the second group of 37.80
(SD = 8.64). The results showed statistically meaningful differences between both
groups in the total scale and its dimensions, except autonomy. Also, in the group of
female prisoners who exercise we can see that there are positive correlations between
the levels of well-being and some important variables, such as number of days they
exercise in a week, age, time of imprisonment and time of sentence. Finally, there are
statistically meaningful differences in the well-being presented by the female prisoners

who exercise due to their different level of education.

Key words: well-being, physical exercise, imprisonment, women prisoners.
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INTRODUCCION

El concepto de bienestar deviene de la psicologia positiva, la cual plantea que
el objetivo principal de estudio se debe centrar basicamente en las cualidades
positivas que tiene el ser humano, como la resiliencia, fortaleza y la virtud, y en lograr
un cambio para que las personas tengan una mejor calidad de vida (Gancedo, 2008;
Seligman, 2002; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Asimismo, la psicologia positiva asume que el ser humano posee fuentes de
fuerza o resiliencia que lo ayudan a superar los eventos estresores que son
constitutivos al ser humano, logrando un continuo crecimiento y fortalecimiento
personal a través del descubrimiento de capacidades y virtudes (Strumpfer, 2002).

Una vez realizada esta introduccion al tema de la psicologia positiva, es crucial
distinguir entre el bienestar subjetivo y el bienestar psicolégico, ya que ambos
constituyen dos perspectivas del concepto de bienestar.

El bienestar subjetivo se basa en la filosofia del hedonismo, la cual propone
gue el objetivo principal de la vida es la de poder experimentar placer y satisfaccion vy,
ademas, sostiene que la felicidad vendria a ser la suma de los diversos momentos
placenteros que las personas pueden experimentar (Diener, 1994; Diener, Suh &
Oishi, 1997). Dicho concepto se refiere, por un lado, a un estado interno en el que
existe un balance entre los afectos placenteros y displacenteros (como la presencia de
estados emocionales positivos y la falta de depresion y ansiedad) y, por otro lado, a la
satisfaccion con la vida, es decir, la evaluacion o juicio que las personas hacen sobre
la calidad de sus propias vidas (Casullo & Castro, 2000; Diener et al., 1997; Keyes,
Shmotkin & Ryff, 2002; Lucas, Diener & Suh, 1996).

Por su parte, el concepto de bienestar psicoldgico ha sido relacionado con los
constructos de auto-actualizacion de Maslow, el funcionamiento pleno de Rogers y la
madurez de Allport (Diaz, Rodriguez-Carbajal, Blanco, Moreno-Jiménez, Gallardo,
Valle & Van Dierendonck, 2006) y se basa en la perspectiva eudaiménica. Esta
perspectiva afirma que la Unica manera de alcanzar la felicidad es cuando las
personas realizan y actualizan sus propios potenciales (Deci & Ryan, 2006; Keyes et
al., 2002; Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff & Keyes, 1995; Strimpfer, 2002).

De esta manera, el bienestar psicologico se relaciona con la autorrealizacion y
con la ejecuciéon de actividades que poseen un proposito importante para la vida del
individuo (Ryff & Singer, 2008). La felicidad, entonces, seria la consecuencia de haber
vivido bien en distintos aspectos de la vida (Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 2008).
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Es importante mencionar que el bienestar psicolégico esta muy relacionado con
la capacidad que tienen las personas para experimentar emociones negativas (sin
verse abrumadas por una sobrecarga de estimulos) y para hacerles frente de la
manera mas adecuada, siendo capaces de otorgarles siempre un significado y sentido
a lo que les sucede en los diversos &mbitos de sus vidas (Casullo, 2002).

Tanto el bienestar subjetivo como el psicolégico son distintas facetas del
bienestar, es mas existen algunos autores que afirman que pueden estar relacionados
y que podrian articularse de manera complementaria, ya que ambos forman parte del
funcionamiento psicolégico positivo en general, el cual deberia incluir tanto
componentes heddnicos como eudaiménicos (Cubas, 2003; Keyes et al.,, 2002;
Schmutte & Ryff, 1997; Ryan & Deci, 2001).

En este campo de estudio, Ryff (1989) se basa en la perspectiva eudaimonica,
por lo que toma en cuenta aspectos relacionados a la autorrealizacion, el
funcionamiento mental positivo y el ciclo vital. Ademds, expresa su oposicion en
relacion a aquellos estudios que consideran que el bienestar se define como la
ausencia de malestar o trastornos psicolégicos y la simple constancia de afectos
positivos. De esta manera, propone el Modelo Multidimensional del Bienestar
Psicologico, el cual distingue seis dimensiones en las que se expresa el bienestar
psicologico (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 2008):

1. Autonomia: Se refiere a que las personas son capaces de ser independientes y
de tomar decisiones por si mismas sin que la opinién de los demas influya en
ellas. Ademas, evallan sus comportamientos en base a metas personales y
resistiendo a presiones sociales.

2. Manejo del Ambiente: Refleja la capacidad de las personas para ser
competentes y tener un buen manejo del ambiente, aprovechando las
oportunidades que el entorno les ofrece y creando situaciones para satisfacer
sus necesidades o valores personales.

3. Crecimiento personal: Relacionado a un sentimiento de crecimiento y
expansion personal, lo que influye en que las personas puedan desarrollar el
propio potencial en busca de nuevas experiencias y mejoras constantes en si
mismas y en sus conductas. Ademas, estan en constante cambio y reflejan un
mayor conocimiento personal y una mayor autoeficacia.

4. Relacion con otros: Se relaciona con la capacidad de las personas para poseer
relaciones interpersonales célidas, satisfactorias y confiables y, asimismo, se
relaciona con el nivel de preocupacion por el bienestar de los demas. Es decir,
las personas son capaces de tener empatia, carifio e intimidad en sus

relaciones.
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5. Sentido de vida: Se refiere a la capacidad de las personas para tener metas y
una sensacion de direccionalidad que otorga sentido a sus vidas. Ademas,
influye en que sientan que el pasado y el presente poseen un propdsito y un
significado.

6. Autoaceptacion: Se refiere a la actitud positiva de las personas hacia si
mismas. Las personas que se aceptan a si mismas se sienten a gusto con lo
que han logrado en el pasado y son capaces de reconocer sus cualidades y
areas de mejora.

Se ha encontrado que algunas variables sociodemograficas pueden influir en el
bienestar psicoldgico. En varias investigaciones se ha podido observar que la edad se
relaciona con el bienestar psicologico, ya que los niveles de dicho constructo cambian
dependiendo de los afios que las personas presenten (Brim, Ryff & Kessler, 2004;
Ryff, 1989; Ryff & Singer, 2008). De esta manera, a mayor edad las personas
aumentan sus niveles en las dimensiones de autonomia y manejo del ambiente
mientras que las de crecimiento personal y sentido de vida tienden a disminuir desde
la adultez hacia el comienzo de la vejez (Brim et al., 2004; Chavez, 2008; Ryff, 1995;
Ryff & Singer, 2008). Chavez (2008) atribuye dicho decrecimiento a que la sensacién
de un constante desarrollo y la direccion de las metas personales van perdiendo
intensidad y, por lo tanto, van disminuyendo con la edad, ya que se da una redefinicion
de la posicién que la persona ocupa.

En este sentido, Meza (2010) encontré en su estudio diferencias significativas
por edad en la dimensién de dominio del ambiente, ya que el grupo de 17 a 20 afios
de bailarines de danza contemporanea obtuvo niveles mas bajos en dicha dimension
en comparacion a los participantes de mayor edad. Esto se atribuy6 a que dicho grupo
estd conformado por personas que poseen una mayor dependencia a sus padres. Por
su parte, Pardo (2010) observé diferencias importantes en la dimensién de autonomia,
ya gue se pudo observar un aumento en el nivel de dicha dimension conforme la edad
también aumentaba, lo cual se atribuy6 a que las personas con mayor edad poseen un
nivel de decision mas alto e independiente.

De la misma manera, el nivel de instruccion se encuentra relacionado con el
bienestar psicologico (Brim et al., 2004; Chavez, 2008; Pardo, 2010; Ryff, Magee,
Kling & Wing, 1999). Se ha podido observar que existe una relacién positiva entre el
nivel académico que las personas presentan y los niveles de bienestar psicoldgico,
sobre todo en las dimensiones de autoaceptacion, sentido de vida y crecimiento
personal. Sin embargo, no sucede lo mismo con la dimensién de autonomia, ya que se
ha encontrado que es la que menos varia en relacion a la educacion (Ryff et al., 1999;
Ryff & Singer, 2008).
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En el estudio realizado por Pardo (2010) con alumnos de un MBA se concluyo
gue el bienestar psicoldgico se encuentra relacionado de manera positiva con el nivel
de educacion, ya que las personas que conformaron su muestra obtuvieron mayores
puntajes en la escala general como en sus respectivas dimensiones cuando fueron
comparados con la muestra utilizada por Cubas (2003), la cual estuvo conformada por
alumnos de pregrado. Las mayores diferencias se encontraron en la dimensién de
manejo del ambiente, lo que se atribuyé a que los alumnos del MBA presentan un alto
nivel de exigencia por las diversas funciones que realizan en su vida diaria tanto en el
ambito laboral como académico mientras que los alumnos de pregrado, a pesar de
tener también exigencias importantes, estas suelen ser menores (Pardo, 2010).

En cuanto a otras variables, en un estudio realizado con un grupo de
estudiantes de una universidad de Estados Unidos se observé una relacion positiva
entre el bienestar psicolégico y la valoracion que dichas personas hacian con respecto
a su propia salud, ya que una evaluacion positiva del estado de salud promueve el
bienestar psicolégico y la constitucion de conductas saludables, como el ejercicio fisico
y la evasién del consumo de alcohol (Burris, Brechting, Salsean & Carlson, 2009).

Es importante mencionar que tanto el realizar ejercicio fisico de manera regular
como el tiempo en el que este se viene realizando tienen un impacto en los niveles de
bienestar psicologico. De esta manera, Chavez (2008) en una muestra compuesta por
practicantes de yoga encontré6 mayores puntajes tanto en la escala general como en
las dimensiones de crecimiento personal, autoaceptaciéon, manejo del ambiente y
autonomia en el grupo que practicaba yoga de manera regular.

En la investigacion realizada por Meza (2010), se pudo observar que los
practicantes de danza mostraban niveles altos tanto en la escala general como en sus
respectivas dimensiones. Asimismo, se verifico que las personas que tenian un mayor
tiempo de practica de danza contaban con puntajes mas altos en relacién al bienestar
psicolégico y a las dimensiones de crecimiento personal, metas en la vida y
autoaceptacion (Meza, 2010). La autora atribuy6 dichas relaciones positivas a que las
personas que practican danza por mas tiempo poseen un mejor conocimiento de la
técnica, un continuo desarrollo y realizacion del propio potencial (crecimiento
personal), muestran tener metas y objetivos claros en la vida (metas de la vida) y
poseen un mayor contacto interno y un mejor autoconocimiento (autoconocimiento).

Una vez introducido el tema del bienestar psicolégico y de haber presentado
diversos estudios que han utilizado la adaptacion de la escala de Bienestar Psicoldgico
de Ryff (1989), es importante entrar al tema del ejercicio fisico y de los beneficios que
pueden tener sobre el bienestar psicolégico de las personas. Algunos de dichos

beneficios se encuentran resumidos en la siguiente tabla (Weinberg & Gould, 1996):
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Tabla 1:
Beneficios psicolégicos del ejercicio fisico
Aumento Disminucién
Rendimiento académico Absentismo laboral
Asertividad Consumo de alcohol
Confianza Ira
Estabilidad emocional Ansiedad
Funcionamiento intelectual Confusién
Locus de control interno Depresion
Memoria Dolores de cabeza
Percepcion Hostilidad
Imagen corporal positiva Fobias
Autocontrol Conducta psicoética
Satisfaccién sexual Tension
Bienestar Conducta tipo A

Eficacia en el trabajo

Errores en el trabajo

En realidad, diversos autores afirman que la practica regular y sistemética de
ejercicio fisico posee beneficios sobre la salud fisica y mental de las personas
(Benites, 1995; Blasco, 1997; Cashin, Potter & Butler, 2008; Katula, Blissmer &
McAuley, 1999; Marquez, 1995; Molina-Garcia, Castillos & Pablos, 2007; Oblitas,
2004; Ogden, 2007; Rodriguez & Gilabert, 1995; Taylor, 2003; Valdivieso del Castillo,
2000; Weinberg & Gould, 1996). Entonces, realizar una actividad fisica de modo
regular podria ser una manera de prevenir el comienzo de patologias tanto a nivel
fisico (Oblitas, 2004) como psicoldgico (Marquez, 1995; Oblitas, 2004).

Por esto es importante mencionar que a partir de los afios ochenta ha existido
gran interés en estudiar la relacion entre la préactica regular de ejercicio fisico y la salud
fisica y psicoldgica de las personas (Benites, 1999; Marquez, 1995).

Entre los diversos beneficios psicologicos de la préactica del ejercicio fisico se
pueden mencionar los siguientes: mejora el estado de animo y reduce la depresion
clinica (Arruza, Arribas, Gil De Montes, Irazusta, Romero & Cecchini, 2008; Cashin et
al., 2008; Jiménez, Martinez, Mir6 & Sanchez, 2008; Rodriguez & Gilabert, 1995;
Lawlor & Hopker, 2001; Marquez, 1995; Martinsen, 2008; Morilla Cabezas, 2001;
Weinberg & Gould, 1996), incrementa la autoconfianza y la autoestima (Cashin et al.,
2008; Marquez, 1995), favorece el afrontamiento del estrés (Cashin et al., 2008;
Holmes, 1993; Jiménez et al., 2008; Oblitas, 2004), y disminuye los niveles de
ansiedad (Amigo, 2003; Akandere & Tekin, 2005; Cashin et al., 2008; Gutiérrez,
Espino, Palenzuela & Jiménez, 1997; Marquez, 1995; Martinsen, 2008; Morilla
Cabezas, 2001; Oblitas, 2004; Rodriguez & Gilabert, 1995; Weinberg & Gould, 1996).

Existen algunas hipotesis propuestas por Weinberg y Gould (1996) que tratan
de explicar el porqué de estos beneficios. Una de ellas es la hipotesis de la distraccion

(psicoldgica), la cual consiste en que las personas al realizar ejercicio fisico se distraen
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de los eventos estresantes en los que pueden estar inmersos y, de esta manera, se da
una mejora de las sensaciones y una reduccion de la ansiedad al provocar una
“interrupcion” del estrés. Por otro lado, la hipétesis de las endorfinas (fisiologica)
consiste en que después de realizar algun tipo de ejercicio fisico se producen diversas
endorfinas que reducen la sensacion de dolor y producen un estado de euforia.

Ademas, las personas que se mantienen activas realizando alguna clase de
ejercicio fisico se sienten méas eficaces cuando realizan sus actividades, presentan un
mayor nivel en la prevencion de enfermedades y conservan mejor sus habilidades
hasta edades avanzadas, lo que en general se puede relacionar a un mayor nivel de
bienestar psicoldgico (Biddle & Ekkekakis, 2007).

En un estudio se ha podido observar que, cuando las personas se ejercitan,
liberan ciertas hormonas y trasmisores que se encuentran relacionados con el
bienestar psicol6gico, pues proporcionan relajacién, sensacion de control sobre si
mismas y sobre sus cuerpos, y una mayor evasion de conductas y pensamientos
desagradables (Fiorentino, 2004).

Del mismo modo, se realiz6é un estudio con una muestra de 1008 personas de
18 afios de edad en adelante y se les separ6 en cinco grupos de acuerdo a la duracién
de la actividad fisico-deportiva que realizaban. Asi, el primer grupo lo conformaban
aquellas personas que practicaban de 5 a 15 minutos de ejercicio fisico; el segundo
grupo, de 15 a 30 minutos; el tercer grupo, de 30 a 45 minutos; el cuarto grupo, de 45
a 60 minutos; y el dltimo, mas de 60 minutos. Los resultados de dicho estudio
mostraron, en primer lugar, que la participacion en actividades fisico deportivas y la
duraciébn de las mismas repercute de manera positiva sobre la salud mental v,
consecuentemente, sobre el estado de animo de las personas (Arruza et al., 2008).

Los beneficios del ejercicio fisico se han podido verificar, asimismo, en un
estudio realizado con un grupo de personas que se encontraban privadas de su
libertad y cuyas edades fluctuaban entre los 50 a 74 afios. Se encontré que los 19
reclusos investigados, los cuales participaron en un programa de 16 sesiones
distribuidas en 8 semanas (2 sesiones por semana de una hora aproximadamente
cada una), mostraron que la actividad fisica realizada redujo los niveles de ansiedad
de esta poblacion, por lo que se pudo concluir que los centros penitenciarios deberian
contar con mejores instalaciones, materiales y profesionales que alienten la practica
de ejercicio fisico (Arias Morales, Sibaja & Vargas, 2004).

Si bien es cierto que no se puede establecer una relacion causa-efecto entre la
practica de alguna actividad fisica y la salud mental, se puede observar que son
numerosas las investigaciones que avalan los beneficios que el ejercicio fisico ejerce

sobre distintos aspectos del bienestar psicologico (Jiménez et al., 2008; Weinberg &
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Gould, 1996). Es importante mencionar que estos beneficios no sélo afectan a la
poblacién normal sino también a aquellos que sufren de algun trastorno psicolégico o
una limitacion fisica (Benites, 1999; Marquez, 1995; Pefia, Mena, Labrada, Nicolau &
Reyes, 2006).

Especificamente, en un estudio realizado con muestras de dos paises (Espafia
y Portugal), cuyos participantes eran de ambos sexos y de diversas edades (de los 17
a los 44 afios), se encontré que tanto en la muestra espafiola (N = 208) como en la
portuguesa (N = 208) el bienestar psicoldgico estaba asociado positivamente a la
practica de actividad fisica (Jiménez et al.,, 2008). Se concluyd, entonces, que las
personas que realizaban regularmente ejercicio fisico se percibian mas saludables,
con menor estrés y presentaban mejor estado de animo que aquellas otras que no
realizan ningun tipo de ejercicio fisico (Jiménez et al., 2008).

En otro estudio realizado con personas entre los 61 y 77 afios, se encontré que
aquellas que participaron en los grupos que realizaban algun tipo de ejercicio fisico
mostraban incrementos significativos en el bienestar psicolégico y en la satisfacciéon
por el ejercicio (De Gracia & Marcé, 2000).

Es importante mencionar en este punto que si bien es cierto que los estudios
muestran una relacién positiva entre el ejercicio fisico y el bienestar psicoldgico, la
mayor parte de dichos estudios han sido llevados a cabo con poblacién general (a
excepcién del estudio mencionado anteriormente) y no con una poblacién expuesta a
un ambiente estresante como lo es la penitenciaria.

Es por esta escasez de estudios en el ambito penitenciario que se requieren
investigaciones donde se estudien la relacion de estas variables en las personas que
se encuentran privadas de su libertad.

Si existiera una relacion positiva entre el bienestar psicolégico y la practica de
ejercicio fisico, podria establecerse un sistema activo de promocién de ejercicio fisico
dentro de estos contextos (Cashin et al.,, 2008; Whitehead, 2006). Ademas, se
resaltaria la importancia de que el Estado provea de los elementos necesarios para
dicha préctica (Arias et al., 2004), ya que normalmente los espacios deportivos de un
penal, si es que existen, no estan disponibles o se encuentran en mal estado
(Valverde, 1991).

Es particularmente importante estudiar la relacién entre el bienestar psicologico
y la practica de ejercicio fisico en un ambiente como el penitenciario, ya que este
presenta ciertas caracteristicas y diversos estresores que influyen en que las personas
que se encuentran privadas de su libertad se vean sometidas a un ambiente

sumamente hostil.
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Una de las caracteristicas mas resaltantes es que la mayor preocupacion de
las autoridades relacionadas al @mbito penitenciario es la de mantener encerradas y
alejadas a las personas que trasgredieron la ley como medio principal para combatir la
inseguridad y proteger de esta manera a la sociedad (CEAS, 2006; Goffman, 1972;
Pérez Guadalupe, 1994). En este sentido, el Estado se centra basicamente en el tema
de la seguridad de los establecimientos penitenciarios y deja de lado el area de
tratamiento (CEAS, 2006; Small, 2006; Valverde, 1991; Van der Maat, 2008).

Por esta razén, existe un escaso recurso econémico y de personal destinado
para dicha area de tratamiento en los penales, lo que incide de manera negativa en las
acciones de rehabilitacion que deberian ser brindadas a las personas que se
encuentran privadas de su libertad (Small, 2006; Van der Maat, 2008). So6lo el 17% del
personal que trabaja en el INPE se dedica al tratamiento de los internos y se pudo
observar que, entre los afios 2003 y 2007, el personal asignado para el area de
tratamiento fue disminuyendo de manera progresiva (Van der Maat, 2008).

Especificamente, se presentan dificultades en el area de psicologia del INPE,
ya que en el 2006 se contd con 128 licenciados de psicologia, 3 bachilleres y 9
egresados, lo que implicaba que cada uno de los psicélogos tenia a su cargo a 257
internos aproximadamente. Una tentativa de tratamiento adecuado con estas
condiciones de trabajo se hace practicamente imposible (CEAS, 2006).

A esta situacién que vive el area de tratamiento, se le suman innumerables
carencias que presenta el ambito penitenciario en el Pera (CEAS, 2006; Defensoria
del Pueblo, 2007; INPE, 2010a). Uno de los problemas mas notorios que presentan las
céarceles en nuestro pais es la sobrepoblacion (Small, 2006), ya que de un total de 83
penales, mas de la mitad se encuentra sobrepoblado y 37 de los mismos presenta
hacinamiento (CEAS, 2006). Los datos actualizados del INPE (2010b) muestran que
los penales de Lima tienen una capacidad albergue de 14,293 internos, pero
actualmente la poblaciéon penal estd representada por 24,292 personas, lo que
constituye un 69.96% de sobrepoblacidén y un 45% de hacinamiento. En los penales a
nivel nacional se puede observar, de la misma manera, una sobrepoblacion de 67.68%
y un hacinamiento de 43% (INPE, 2010b).

Asimismo, otra dificultad importante de mencionar es el tema de la
infraestructura, ya que la mitad de los establecimientos penitenciarios del pais superan
los 25 afios de antigliedad, por lo que se puede suponer que el deterioro de dichos
lugares va en aumento con el pasar de los afios (CEAS, 2006; Small, 2006).

Bajo estas condiciones, se podia afirmar que el encarcelamiento es calificado

como un ingreso abrupto a un entorno hostil y el cual es considerado como una de las

Tesis publicada con autorizacién del autor

No olvide citar esta tesis




PONTIFICIA

TESIS PUCP i A | UNIVERSIDAD

i DEL PERU

experiencias mas estresantes y traumaticas en la vida de las personas (Lindquist &
Lindquist, 1997; Ruiz, 2007; Slaikeu, 2000; Valverde, 1991).

Por otra parte, a esta realidad del sistema carcelario, se agregan una serie de
estresores que impactan de manera negativa sobre la vida de los internos, tanto a
nivel fisico como psicolégico (Valverde, 1991). El hecho de estar en prisién no sélo
representa la privacion de la libertad, sino que se genera un cambio radical en muchos
ambitos de la vida del interno, pues se le priva del hogar, trabajo, amigos, identidad,
de las relaciones interpersonales y sexuales, autonomia, seguridad, del aire, sol, etc.
(Arroyo & Ortega, 2009; Lindquist & Lindquist, 1997; Mikulic & Crespi, 2005; Ruiz,
2007; Ruiz, 2002; Valverde, 1991).

Las personas privadas de su libertad, de esta manera, necesitan adaptarse a
un nuevo contexto y, consecuentemente, deben dejar sus habitos y estilos de vida a
los que estaban acostumbradas (Arroyo & Ortega, 2009; Mikulic & Crespi, 2005; Ruiz,
2007; Ruiz, 2002).

A nivel personal, el estar privado de la libertad produce problemas fisicos (tales
como problemas sensoriales y agarrotamiento muscular) y diversos problemas
psicosociales (como la exageracion de las situaciones, autoafirmacion agresiva o
sumision frente a la institucién, alteracion de la sexualidad, ausencia de control sobre
la propia vida, estado permanente de ansiedad, ausencia de expectativas de futuro,
alteraciones de la afectividad, entre otros) (Valverde, 1991).

El estar en la carcel también tiene influencia en las relaciones interpersonales,
pues se produce el alejamiento o separacion de los otros significativos (Mikulic &
Crespi, 2005; Ruiz, 2007; Ruiz, 2002; Valverde, 1991). A nivel familiar, se producen
cambios tales como no poder brindar apoyo econémico, estar ausente y desinformado
de la situacion familiar, la imposibilidad de recibir visitas de algin miembro de la familia
y no poder presenciar el crecimiento de los hijos (Mikulic & Crespi, 2005).

Particularmente, uno de los estresores mas serios para las personas que se
encuentran privadas de su libertad es la violencia, pues se sienten vulnerables al dafio
gue les pueda ocasionar algun acto violento ocurrido dentro de la cércel, lo cual puede
generar altos niveles de ansiedad (Lindquist & Lindquist, 1997; Ruiz, 2007; Valverde,
1991). En este sentido, es importante mencionar que el mismo hecho de estar en la
carcel somete a los reclusos a una sobrecarga emocional que inevitablemente
condiciona a que las relaciones interpersonales se basen en la desconfianza y
agresividad (Arroyo & Ortega, 2009).

Asimismo, la vida de las personas que se encuentran privadas de su libertad se

encuentra estructurada con una gran rigidez y planificada de acuerdo a lo que esta
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permitido hacer dentro del establecimiento penitenciario, sin tener en cuenta los
propios deseos o intereses de los internos (Valverde, 1991).

Por todo lo expuesto anteriormente, se podria afirmar que la situacion
penitenciaria es calificada, muchas veces, como el lugar donde el hombre se
despersonaliza y donde su identidad sufre un deterioro debido a los mdltiples
fendmenos negativos que tiene que vivir durante su permanencia en la cércel (Montes
de Oca & Silva, 2003; Small, 2006).

Dentro de la poblacién encarcelada, resulta particularmente importante realizar
estudios con la poblacion femenina debido a que se ha observado que las mujeres
perciben mayor estrés y manifiestan mas tension que los hombres, con lo cual se
podria afirmar que dicho grupo se puede beneficiar mas con el uso del ejercicio fisico
y, consecuentemente, ser utilizado como una herramienta para afrontar el estrés al
gue son expuestas dentro de las carceles (Jiménez et al., 2008).

A pesar de todo lo expuesto anteriormente y de que en general se considera
gue se produce un deterioro importante a nivel psicolégico en las personas que se
encuentran privadas de su libertad debido a la tensién, desconfianza y hostilidad que
se vive dentro de la carcel (Valverde, 1991), existen algunos autores que postulan que
la tensién producida por los diversos estresores va disminuyendo con el pasar del
tiempo (Zamble, 1992) y que la ansiedad también tiende a disminuir o a fluctuar
dependiendo de los eventos particulares que se den en la carcel (Harding &
Zimmermann, 1989; Montes de Oca & Silva, 2003; Zamble, 1992).

De la misma manera, se afirma que los malestares fisicos o somaticos y los
sintomas depresivos tienden a disminuir de manera significativa con el paso del
tiempo, por lo que pueden ser considerados como reacciones temporales a la
situacion de encarcelamiento (Harding & Zimmermann, 1989).

En un estudio realizado se pudo observar que las personas que se
encontraban privadas de su libertad con un mayor tiempo de reclusién no presentaban
deterioros significativos en su funcionamiento general, sino que, por el contrario, se
encontré que sus estados de &nimo, salud y conductas mejoraron (Zamble, 1992). Se
podria afirmar, entonces, que esto se debe a que dichas personas desarrollan un
proceso de ajuste al encarcelamiento y una proyeccién a futuro que contribuyen a que
monitoreen y regulen de una manera mas adecuada su conducta, lo que produciria
una disminucién en la ansiedad y sintomas depresivos (Zamble, 1992).

En otro estudio se pudo observar una menor presencia de conflicto, timidez y
retraimiento en las relaciones interpersonales de aquellas personas que llevaban un

mayor tiempo de encarcelamiento, lo que se atribuyé a que las reservas y cuidados
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hacia el entorno penitenciario van disminuyendo conforme trascurre el tiempo de

prision (Valdez, 2010).

De todos modos, es importante mencionar que lo expuesto anteriormente se
debe tomar con cierta cautela debido a que existe poca evidencia de estos resultados
en grupos que han permanecido un tiempo prolongado en la carcel (Zamble, 1992).

Para concluir, se puede afirmar que la vida en la carcel posee muchos
estresores que impactan de manera negativa sobre el bienestar psicolégico de las
personas que se encuentran privadas de su libertad (Valverde, 1991) y se piensa que
el ejercicio fisico es un método que podria ayudar a que los reclusos enfrenten y se
adapten de una manera mas adecuada a las condiciones de vida que estan presentes
dentro de la carcel (Gross & Suarez, 2003).

Es asi que el presente estudio tiene como objetivo general realizar una
comparacion en el bienestar psicologico y sus respectivas dimensiones entre un grupo
de mujeres que realiza ejercicio fisico y un grupo que no lo hace. De esta manera, se
podra observar si la practica de ejercicio fisico se relaciona con los niveles de
bienestar psicolégico que presentan las participantes. Ademas, se tienen como
objetivos especificos:

1. Describir el bienestar psicologico y sus dimensiones en relacion a la frecuencia
de la préactica de ejercicio fisico y a ciertas variables demograficas (edad y
grado de instruccion) en el grupo de mujeres privadas de su libertad que si
practican deporte.

2. Describir el bienestar psicolégico y sus dimensiones en relacién a variables
relacionadas a la situacion carcelaria y a la percepcion de la salud en el grupo

gue mujeres privadas de su libertad que si practican deporte.
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METODO

Participantes

La muestra de estudio estd compuesta por un grupo de 112 internas que
realizan algun tipo de ejercicio fisico, mientras que el grupo comparativo esta
constituido por 45 internas que afirman no realizar ninguna clase de ejercicio. Dichas
personas se encuentran actualmente recluidas en dos penales de Lima. La edad
promedio del grupo que realiza ejercicio fisico es de 38.02 (DE = 10.35) mientras que
la del grupo de comparaciéon es de 37.80 (DE = 8.64). El rango de edad de la muestra
de estudio fluctla entre los 18 y 66 afios de edad mientras que el rango del grupo de
comparacion va desde los 21 a 58 afios de edad.

En relacién a la situacion juridica, se ha podido observar que el 64.3% (N=72)
de las internas que realizan ejercicio fisico se encuentra sentenciado mientras que el
35.7% (N=40) se encuentra todavia procesado. Los datos relacionados al tiempo de

sentencia de la muestra de estudio se pueden observar en la tabla 2.

Tabla 2:
Distribucion de la muestra de estudio segun variables relacionadas al delito
Tiempo de Sentencia Frecuencia %
Sin sentencia 40 35.7
De 1 a 10 afios 34 30.3
De 11 a 20 afos 24 21.4
De 21 a 30 afos 10 8.9
De 31 a Cadenas Perpetua 4 3.6
Total 112 100

En relacion a la salud de las internas que realizan actividades fisicas, el 51.8%
(N=58) afirma padecer al menos de un problema de salud, siendo los de mayor
presencia el de gastritis (N=12, 10.7%) y problemas en la columna (N=7, 6.3%).

En la tabla 3 se pueden observar los datos relacionados a la percepcion de la

salud por parte de las internas.
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Tabla 3:
Distribucion de la muestra de estudio segun la percepcion de su salud

Percepcion de la salud Frecuencia %
Buena 37 33
Regular 71 63.4
Mala 4 3.6
Total 112 100

El promedio de dias que las participantes practican ejercicio fisico es de 4.18
(DE=2.18). El 10.7% lo realiza s6lo una vez a la semana mientras que el 25% se
ejercita todos los dias. El promedio de minutos que lo realizan diariamente es de 66.21
(DE=34.26), siendo 15 minutos el minimo de préactica diaria y el maximo de 240
minutos.

Los ejercicios fisicos de mayor frecuencia realizados dentro de la muestra son
el de aerdbicos (N=38, 33.9%), correr (N=17, 15.2%) y caminar (N=17, 15.2%).

En este punto es importante mencionar que el contacto con las internas, en
ambos penales, se realizd por medio de los psicélogos encargados de los pabellones
visitados en las horas de sus respectivas terapias grupales. En dicho espacio se les
preguntd quiénes eran aquellas internas que deseaban acceder de manera voluntaria
a participar del estudio en cuestion vy, luego, se les brindé informacion acerca de las
implicancias del mismo mediante la entrega del consentimiento informado (ANEXO A).
Luego de firmado el consentimiento informado, las internas voluntarias procedieron a

llenar la ficha de datos (ANEXO B) y la escala de Bienestar Psicoldgico.

Medicién

Para evaluar el bienestar psicolégico en la presente investigacion, se utilizé la
Escala de Bienestar Psicologico validada por Cubas (2003) con una poblacion de
adultos jovenes y universitarios de 18 a 31 afios de la ciudad de Lima. Es importante
mencionar que la escala original ha sido utilizada no sélo en adultos jovenes, sino
también en adultos medios y mayores (Ryff, 2007 citado en Chavez, 2008).

En su investigacion, Cubas tradujo la escala y la sometié a un andlisis factorial
de componentes principales. Dicho andlisis mostré la presencia de un factor que
agrupaba a las 6 subescalas y que explicaba el 64.1% de la varianza. En relacion a la
confiabilidad de la escala en general, se obtuvo un alfa de Cronbach de .89. De la

misma manera, las dimensiones obtuvieron indices de confiabilidad por encima de .78
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(.79 para Autonomia, .80 para Relacion con Otros, .80 para Manejo del Ambiente, .78
para Crecimiento Personal, .82 para Sentido de Vida y .87 para Autoaceptacion).

En el 2008, Chavez realizd un andlisis de confiabilidad en una muestra de 31
practicantes de yoga de ambos sexos, cuyas edades fluctuaban entre los 18 hasta las
41 afos y los que contaban con un nivel educativo superior (técnico, universitario o
postgrado). La escala total obtuvo un alfa de Cronbach de .96 y, en cuanto a la
confiabilidad de las subescalas, se obtuvieron puntajes que iban desde .76 hasta .94
en las dimensiones de Autonomia y Autoaceptacién, respectivamente.

En un estudio realizado con una muestra de 31 practicantes de danza
contemporanea, se realizdé un analisis similar y se obtuvo un alfa de Cronbach de .95
en la escala general y en las dimensiones se obtuvieron puntajes desde .75 hasta .89
(Meza, 2010). La escala ha sido también utilizada en una muestra de 120 alumnos de
un MBA y se realiz6 el andlisis de confiabilidad para la escala total y se obtuvo un alfa
de Cronbach de .91 mientras que para las dimensiones se obtuvieron puntajes desde
.69 hasta .78 (Pardo, 2010).

Para la presente investigacion es importante mencionar que, antes de trabajar
con la muestra final, se realiz6 un estudio piloto con un grupo de 10 internas para
constatar que los items de la escala de Bienestar Psicoldgico eran entendidos de
manera adecuada por las internas debido a que estudios anteriores han trabajado con
muestras distintas a la del presente estudio. De esta manera, para facilitar el
entendimiento de los items, se realizaron unos cambios linglisticos a algunos de los
items de la prueba, sin que esto signifique un cambio sustancial en ninguno de ellos.
En el ANEXO C se muestran tanto los cambios realizados a los items como a las
opciones de respuesta.

Finalmente, para analizar las propiedades psicométricas de la escala, se
realiz6 un analisis por consistencia interna y se obtuvieron los siguientes alfa de
Cronbach para cada una de las dimensiones: Autonomia (.42), Manejo del Ambiente
(.70), Crecimiento Personal (.61), Relacién con Otros (.75), Sentido de Vida (.67) y
Autoaceptacion (.69). En cuanto a la escala general se obtuvo un puntaje de .91.

Procedimiento

La presente investigacion se trata de un estudio en el que se evalua el
bienestar psicolégico con sus respectivas dimensiones en un grupo de mujeres que se
encuentran privadas de su libertad y que realizan ejercicio fisico. Dado que no se

encuentran baremos para poblacion penitenciaria y que, ademas, presenten un nivel
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de instruccién diverso, se evalué a un grupo de internas que afirman no realizar
ninguna clase de ejercicio fisico, el cual constituy6 el grupo de comparacion.

Una vez que todos los datos de la muestra fueron recabados, se procedié a
realizar los analisis estadisticos correspondientes. De esta manera, se realiz6 la
prueba de normalidad de Kolmorogov-Smirnov para determinar la normalidad de datos
y se concluyé que todas las subescalas, incluyendo la escala general de bienestar
psicologico, tenian una distribucién normal, por lo que se procedié a emplear pruebas
paramétricas.

Para la comparacion de medias entre el grupo que se ejercita y el grupo que no
lo hace en relaciéon al bienestar psicoldgico global y sus respectivas dimensiones, se
utilizd el estadistico T-Student para muestras independientes, luego se verifico
igualdad de varianzas en todos los casos y se pasO a observar si existian diferencias
significativas en ambos grupos de comparacion.

En el caso de variables como el grado de instruccion y la percepcion de la
salud, para realizar la comparacion de medias en el grupo que realiza ejercicio fisico,
se utilizé en primer lugar el estadistico One Way Anova. Luego se paso a verificar la
igualdad de varianzas y si existian diferencias significativas entre los grupos de
comparacion. En el caso de que existieran diferencias, se procedié a utilizar el
estadistico T-Student para observar en qué grupos existian dichas diferencias.

Finalmente, para observar si el ejercicio fisico se asociaba con algunas
variables de importancia, como la frecuencia de la practica de ejercicio fisico, la edad,

el tiempo de sentencia y de reclusion, se realizaron Correlaciones de Pearson.
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RESULTADOS

A continuacién se presentaran los resultados encontrados en la presente
investigacion. En primer lugar, se mostraran los hallazgos de las comparaciones
realizadas en relacion al bienestar psicoldgico global y sus respectivas dimensiones
entre el grupo que realiza ejercicio fisico y el grupo que no lo hace.

Para los objetivos especificos solo se trabajo con los datos de las internas que
se ejercitan. De esta manera, en la segunda parte se presentardn los resultados
obtenidos en las correlaciones realizadas entre los niveles de bienestar psicolégico y
las variables relacionadas a la frecuencia del ejercicio fisico (dias a la semana y
minutos al dia). Con relacion a las variables sociodemograficas, se presentaran los
resultados de la correlacion realizada entre los niveles de bienestar psicologico y la
edad y, de la misma manera, se podran observar los resultados obtenidos producto de
la comparaciéon de medias de los niveles de bienestar psicolégico en relacion al grado
de instruccién que las internas poseen.

En la Ultima seccidn, se revisaran las correlaciones resultantes entre los niveles
de bienestar psicologico y las variables relacionadas al delito, como son el tiempo de
sentencia y el tiempo de reclusibn (ambos medidos en meses). Finalmente, se
observaran los resultados de la comparaciéon de medias para verificar si existen
diferencias significativas en los niveles de bienestar psicolégico en funcién a la
percepcion de la salud que las internas tienen sobre si mismas. Es importante
mencionar que estos procedimientos, de la misma manera que en la segunda seccion,

se realizaron en el grupo de internas que realiza ejercicio fisico.

Bienestar psicoldgico en el grupo de internas

En primer lugar, se pudo observar en el bienestar psicolégico global y en casi
todas las dimensiones (a excepcion de la dimensién de autonomia) diferencias
significativas entre ambos grupos de comparaciéon. De esta manera, se podria afirmar
gue el grupo que realiza alguna clase de ejercicio fisico muestra niveles mas altos
tanto en la escala general de bienestar psicolégico como en las dimensiones de
manejo del ambiente, crecimiento personal, relaciébn con otros, sentido de vida y

autoaceptacion. En la tabla 4 se muestran los resultados obtenidos.
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Tabla 4:

Comparacion de medias entre el grupo que si realiza ejercicio fisico y el que no lo
hace en relacion a los niveles de bienestar psicoldgico

Practica de Ejercicio Fisico

No Si
(n =45) (n=112)
M D.E. M D.E. t p
Autonomia 37.20 7.52 39.30 6.61 -1.732 .09
Manejo del Ambiente  59.38 8.38 63.55 8.08 -2.898 .00
Crecimiento Personal  54.24 6.67 56.71 7.22 -1.980 .05
Relacién con Otros 55.78 9.70 61.54 9.26 -3.480 .00
Sentido de Vida 56.00 8.88 59.04 8.55 -1.990 .05
Autoaceptacion 49.40 9.03 53.32 8.66 -2535 .01

Bienestar Psicologico 312.00  38.18 333.47 39.07 -3.134 .00

En la tabla 5 se pueden observar las correlaciones obtenidas entre los niveles
de bienestar psicolégico y la frecuencia de la practica de ejercicio fisico, la cual es
medida a través del nimero de dias a la semana en que las internas se ejercitan y a la
cantidad de minutos que lo realizan diariamente. Como se puede observar en la tabla,
se presenta una relacion significativamente pequefia y positiva sélo entre la dimension

de manejo del ambiente y los dias a la semana en que las internas se ejercitan.

Tabla 5:
Correlaciones en la muestra de estudio entre los niveles de bienestar psicolégico y la

frecuencia de la practica de ejercicio fisico

Frecuencia de la Préactica de Ejercicio Fisico

Dias a la semana Minutos al dia
r p r p
Autonomia .02 .85 .03 74
Manejo del Ambiente .20 .04 .03 .76
Crecimiento Personal A7 .08 .04 .69
Relacién con Otros .08 .40 -14 13
Sentido de Vida 13 .16 .08 .39
Autoaceptacion .09 .32 -.03 .76
Bienestar Psicologico 14 13 .00 .97

En cuanto al bienestar psicoldgico y algunas variables sociodemograficas, se
encontré que la escala general de bienestar psicolégico y las dimensiones de manejo
del ambiente, relacion con otros y autoaceptacibn muestran relaciones positivas y

significativamente pequefias con la edad de las internas (ver tabla 6).
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Tabla 6:

Correlaciones en la muestra de estudio entre los niveles de
bienestar psicoldgico y la edad

Edad
r p
Autonomia 10 .30
Manejo del Ambiente .27 .00
Crecimiento Personal .18 .06
Relacion con Otros 27 .00
Sentido de Vida .01 91
Autoaceptacion 22 .02
Bienestar Psicoldgico 22 .02

Por otro lado, en cuanto a la diferencia de medias en los niveles de bienestar
psicolégico en funcion al grado de instruccion del grupo de internas que realiza
ejercicio fisico, se encontré que entre el grupo que tiene estudios primarios completos
y el grupo de secundaria completa no existen diferencias significativas en relacion a
los niveles de bienestar psicologico. Sin embargo, entre los grupos de primaria
completa y superior completa se encontraron diferencias significativas en relacion a los
niveles de bienestar psicolégico en todas las dimensiones y en la escala general (ver
tabla 7), por lo que se puede afirmar que el grupo que presenta estudios superiores
completos muestra mayores niveles de bienestar psicologico, tanto en la escala
general como en sus respectivas dimensiones, cuando son comparados con el grupo

gue solo presenta primaria completa.

Tabla 7:

Comparacion de medias entre el grupo de primaria completa y superior completa en
relaciéon al bienestar psicoldgico y sus dimensiones

Grado de instruccién

Primaria Completa Superior Completa
(n=6) (n=20)
M D.E. M D.E. t p
Autonomia 36.00 7.24 42.80 4.72 -2.734 .01
Manejo del Ambiente  60.00 6.60 68.00 7.92 -2.242 .03
Crecimiento Personal  52.50 5.09 62.25 5.70 -3.754 .00
Relacion con Otros 56.33 8.76 69.40 7.13 -3.745 .00
Sentido de Vida 57.33 10.82 64.30 5.89 -2.079 .05
Autoaceptacion 49.00 10.26 60.80 7.41 -3.135 .00
Bienestar Psicologico  311.17 35.75 367.55 29.86 -3.885 .00
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Finalmente, también se pudieron observar diferencias significativas tanto en la
escala general de bienestar psicolégico como en cuatro dimensiones (crecimiento
personal, relacién con otros, sentido de vida y autoaceptacién) cuando los grupos de
secundaria completa y superior completa son comparados. Se puede concluir,
entonces, que el grupo que presenta estudios superiores completos presenta mayores

puntajes de bienestar psicologico (ver tabla 8).

Tabla 8:

Comparacion de medias entre el grupo de secundaria completa y superior completa en
relaciéon al bienestar psicoldgico y sus dimensiones

Grado de instruccién

Secundaria Completa Superior Completa
(n=30) (n=20)
M D.E. M D.E. T p
Autonomia 40.70 6.00 42.80 4,72 -1.317 .19
Manejo del Ambiente 64.53 6.81 68.00 7.92 -1.652 .10
Crecimiento Personal 57.17 6.34 62.25 5.70 -2.889 .01
Relacién con Otros 61.33 8.81 69.40 7.13 -3.415 .00
Sentido de Vida 59.53 6.39 64.30 5.89 -2.666 .01
Autoaceptacion 54.47 7.91 60.80 7.41 -2.844 .01
Bienestar Psicolégico  337.73 29.80 367.55 29.86 -3.463 .00

Bienestar psicolégico y situacion carcelaria

En relacion al tiempo de reclusion, se observaron correlaciones positivas y
significativamente medianas en la escala general de bienestar psicologico y en todas
las dimensiones a excepcion de la dimension de autonomia. De la misma manera, se
pudo observar una relacién significativamente mediana entre el tiempo de sentencia y
la dimension de manejo del ambiente, mientras que se presentan correlaciones
significativamente pequefias entre el tiempo de sentencia y la escala general de
bienestar psicolégico y las dimensiones de crecimiento personal, relacion con otros,

sentido de vida y autoaceptacion (ver tabla 9).
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Tabla 9:

Correlaciones en la muestra de estudio entre los niveles de bienestar psicolégico y
variables relacionadas a la realidad carcelaria

Realidad Carcelaria

Tiempo de Reclusion Tiempo de Sentencia
r p r p
Autonomia A2 .22 .06 .52
Manejo del Ambiente .36 .00 .30 .00
Crecimiento Personal .35 .00 .22 .02
Relacion con Otros .38 .00 .28 .00
Sentido de Vida 31 .00 21 .03
Autoaceptacion 46 .00 .29 .00
Bienestar Psicologico 42 .00 .29 .00

Bienestar psicoldgico y la percepcién de la salud

En relacion a los niveles de bienestar psicolégico en funcion a la percepcion de
la salud (buena, regular o mala) en el grupo de internas que realiza ejercicio fisico se
encontré que no se mostraban diferencias significativas en ninguno de los casos, ya

que todas las significaciones son mayores a .05 (ver Tabla 10).

Tabla 10:

Comparacion de medias entre las diferentes percepciones de la salud
en relacion al bienestar psicologico y sus respectivas dimensiones

Percepcion de la Salud entre Grupos

F p
Autonomia 0.81 45
Manejo del Ambiente 1.90 15
Crecimiento Personal 0.90 41
Relacion con Otros 0.17 .84
Sentido de Vida 0.76 A7
Autoaceptacion 2.88 .06
Bienestar Psicologico 0.94 .39
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DISCUSION

El objetivo principal de la presente investigacion es la de comparar el bienestar
psicologico y sus respectivas dimensiones entre un grupo de internas que realizan
ejercicio fisico y otro grupo que no lo hace. Ademas, se considera importante observar
cuales son las relaciones que se dan entre los niveles de bienestar psicologico y
algunas variables de importancia (la frecuencia de la practica de ejercicio fisico, edad,
el grado de instruccion, la realidad carcelaria y la percepcion de la salud) en el grupo
de internas que realiza ejercicio fisico.

Antes de pasar a discutir los resultados encontrados en relacion a la escala
general de bienestar psicoldgico como a sus respectivas dimensiones, es importante
mencionar que si bien podria ser una limitacion principal que el grupo que realiza
ejercicio fisico se encuentre compuesto por un numero mayor de participantes en
comparacion al grupo que no realiza ninguna clase de actividad fisica, los resultados
muestran que la dispersion de los datos en ambos grupos es semejante, lo cual
permite su comparacion.

En relacién a la escala de bienestar psicoldgico global, se ha podido observar
que existen diferencias significativas en ambos grupos de comparacion. De esta
manera, los resultados muestran un mayor nivel de bienestar psicoldgico en aquellas
internas que realizan alguna clase de ejercicio fisico.

De acuerdo a la bibliografia revisada, el ejercicio fisico puede jugar un rol
importante en el nivel de bienestar psicoldgico que las internas presentan. Entonces,
se podria pensar que la practica de ejercicio fisico ayuda a que las internas puedan
encontrar en esta una forma de contrarrestar los efectos negativos de los estresores
gque se presentan dentro de la cércel y de elevar sus niveles de bienestar psicolégico
en comparacion al grupo que no se ejercita de manera regular.

Los resultados confirmarian la hipétesis de que el ejercitarse ayuda a que las
personas que se encuentran privadas de su libertad descarguen toda la tensién
acumulada debido a estresores propios del encarcelamiento como la ansiedad, la
sensacion de permanente peligro, el miedo al futuro y la tensiébn muscular provocada
por la poca movilidad (Valverde, 1991).

Ademas, el incremento en el nivel del bienestar psicolégico, asociada a la
practica del ejercicio fisico, podria influir en como las internas se sienten con ellas
mismas y con todo aquello que pueden lograr y realizar en sus vidas. Esto se ve

relacionado con lo que afirman Biddle y Ekkekakis (2007), quienes sostienen que el
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mantenerse activo y realizar alguna clase de actividad fisica influye en que las
personas se sientan mas eficaces al momento de realizar sus actividades.

Sin embargo, es importante tomar en consideracion que existe la posibilidad de
que haya otros factores que pueden estar influyendo en el nivel de bienestar
psicologico que presenta el grupo de estudio. Uno de ellos podria ser, por ejemplo, los
factores de personalidad, pues existen datos empiricos que sugieren una relacién
entre perfiles determinados de personalidad y el bienestar psicologico (Ryan & Decci,
2001). De esta manera, puede caber la posibilidad de que el grupo que practica
ejercicio fisico posea anteriormente a esta practica un perfil psicol6gico determinado
que influye en que las internas presenten niveles mas elevados de bienestar
psicoldgico y que, por esta razén, se inclinen a realizar alguna clase de actividad
fisica.

Por otro lado, se ha podido observar que la edad se relaciona con la escala
general de bienestar psicol6gico en la muestra de estudio, por lo que se podria decir
que existe una cierta tendencia a que dichas dimensiones incrementen sus niveles
conforme la edad también se incrementa. Esto se puede deber a que, como se ha
podido constatar en diversos estudios, la realizacién de alguna clase de ejercicio fisico
aumenta los niveles de bienestar psicoldgico y disminuyen los niveles de ansiedad
conforme la edad va aumentando (Arias Morales et al., 2004; De Gracia & Marco,
2000). Por esta razén, se esperaria que las personas que se encuentran privadas de
la libertad puedan encontrar en la practica de ejercicio fisico, conforme su edad va en
aumento, una manera de sentirse bien consigo mismas y puedan tener una
disminucion de los afectos negativos, como la ansiedad.

A pesar de estos hallazgos, se considera importante que futuras
investigaciones deberian trabajar con las diferentes etapas de la vida, ya que de esta
manera se podria observar si es que existen diferencias especificas en los niveles de
bienestar psicologico cuando personas de distintas edades se ejercitan.

Asimismo, se ha podido observar una relacién entre el nivel de bienestar
psicologico y el grado de instruccion que presenta el grupo que se ejercita. De esta
manera, las internas que presentan estudios superiores completos muestran un nivel
mas alto de bienestar psicolégico cuando son comparadas con aquellas que solo
presentan estudios primarios o estudios secundarios.

Se podria pensar, entonces, que las internas que poseen estudios superiores
pueden presentar un nivel mas alto de bienestar psicolégico gracias a que son
personas mas preparadas académicamente y poseen un buen nivel de conocimientos.
Sin embargo, también podria pensarse que el tener un elevado nivel de bienestar

psicolégico por si mismas las motive a seguir formandose de manera académica, por
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lo que presentarian niveles mas elevados de educacion. Es importante mencionar que
dentro de las carceles existe la posibilidad de seguir estudios superiores a distancia, lo
cual es aprovechado por alguna parte de las internas.

En relacion a la realidad carcelaria que viven las internas, los resultados han
demostrado relaciones entre el tiempo de reclusion y el tiempo de sentencia con el
nivel de bienestar psicologico, por lo que se podria esperar que a mayor tiempo de
estadia en la carcel y a mayor sentencia, las internas presentarian niveles mas altos
en la escala general de bienestar psicolégico.

En general, esto se puede deber a que la reaccién negativa y esperable frente
a la privacién de la libertad haya ido disminuyendo con el pasar del tiempo y que, de
esta manera, las internas hayan podido adaptarse de una manera mas adecuada a
estar en la carcel. Estos resultados coinciden con los de otros estudios (Harding &
Zimmermann, 1989; Montes de Oca & Silva, 2003; Valdez, 2010; Zamble, 1992).

Ademés, como sustenta Zamble (1992), las internas que realizan ejercicio
fisico han podido desarrollar un ajuste al encarcelamiento y una proyeccién a futuro
que les permite regular sus comportamientos en busca de una mejor competencia
para dominar y aprovechar el ambiente.

Entonces, se pensaria que tanto la adaptacién como la proyeccién a futuro que
las internas desarrollan frente a la situacion de encarcelamiento podrian tener un
impacto en el nivel de bienestar psicolégico en general, mostrando asi niveles altos.

A partir de ahora se pasard a discutir los resultados encontrados en relacion a
cada una de las dimensiones que conforman el bienestar psicolégico. En cuanto a la
dimensién de manejo del ambiente, se ha podido observar mayores puntajes en esta
dimensién en quienes se ejercitan. De esta manera, se podria pensar que estas
internas poseen de antemano un nivel mas elevado de dicha dimension y que esto las
llevaria a aprovechar las oportunidades que el entorno -la cércel- les ofrece para
realizar alguna clase de actividad fisica.

Ademas, es importante mencionar que, si hos referimos a un espacio fisico, el
ejercitarse provee a las internas la posibilidad de estar en un ambiente fisico diferente
al de su celda o pabellon, lo que podria ser una manera de enfrentar la tension a la
gque se encuentran expuestas debido al constante contacto que mantienen con otras
internas y con el personal de seguridad cuando se encuentran en lugares comunes.

Por otro lado, el que las internas tengan por si mismas un elevado nivel en la
dimensién de manejo del ambiente podria también tener influencia en que se ejerciten
durante mas dias a la semana, ya que se ha podido observar una relacion entre dichas

variables. Entonces, se podria pensar que, al sentir que pueden manejar su ambiente
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y de aprovechar lo que el entorno les ofrece, las internas optarian por ejercitarse una
mayor cantidad de dias.

De la misma manera, se ha podido observar una relacion entre esta dimension
y la variable sociodemogréfica de edad, por lo que se podria decir que las internas que
tienen mas edad en el grupo que realiza ejercicio fisico se sienten con una mayor
competencia para manejar el ambiente en el que se encuentran. Esto se puede deber
a que son personas que tienen una mayor experiencia que les permite desenvolverse
de una manera mas adecuada en su entorno y, de la misma manera, se podria pensar
que han adquirido mas recursos con el trascurso de los afios.

El grado de instruccién también se relaciona con la dimension de manejo del
ambiente. Esto se podria deber a que las internas que poseen estudios superiores
poseen las herramientas necesarias para aprovechar la mayoria de oportunidades que
el entorno les ofrece y para satisfacer sus necesidades a nivel personal. Sin embargo,
también cabe la posibilidad de que al tener un elevado nivel de manejo del ambiente
las lleve a aprovechar la posibilidad que tienen para terminar con sus estudios o
incluso para esforzarse en seguir estudiando, mostrando asi estudios superiores
completos.

La dimensién de manejo del ambiente se encuentra también relacionada tanto
con el tiempo de reclusion como con el de sentencia que las internas presentan. De
esta manera, se podria decir que a un mayor tiempo en la céarcel, las internas podran
ser capaces de presentar una buena competencia en el manejo de su ambiente
gracias a la adaptacion y a la proyeccion a futuro que desarrollarian con el pasar del
tiempo.

En cuanto a la dimensién de crecimiento personal, se pudo observar que las
internas que se ejercitan mostraron puntajes mas altos en dicha dimensién en
comparacion a aquellas internas gue no realizan ninguna clase de ejercicio fisico. Esto
se podria atribuir a que las personas que se encuentran privadas de su libertad
pueden encontrar en la practica de ejercicio fisico una manera de sentir que no estan
destinadas a un estilo de vida invariable, sino que tienen la capacidad de adquirir un
mayor conocimiento personal y una mayor oportunidad de cambio a pesar de
encontrarse en una situacion en donde pareciera que no existen mayores intenciones
u oportunidades de cambio y mejora.

Es importante también tomar en consideracion que puede caber la posibilidad
de que estas internas por si mismas posean un nivel elevado de crecimiento personal
y que esto las lleve a realizar alguna clase de ejercicio fisico. En este sentido, podrian
encontrar en dicha practica una manera de canalizar su deseo de crecimiento

personal, ya que mediante la practica de algln ejercicio en particular o en la
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participacion de alguna competencia, podrian sentirse reconocidas y buscar
desarrollar su propio potencial en busca de nuevas experiencias que les permitan
mejorar y crecer a nivel personal.

Se ha podido observar también una relacion entre esta dimension y el grado de
instruccion que presentan las internas que se ejercitan, ya que aquellas que presentan
estudios superiores completos muestran un nivel mas elevado de crecimiento personal
cuando son comparadas con aquellas que soOlo presentan estudios primarios o
secundarios. Una explicacién podria ser que las internas que presentan un nivel de
estudio superior muestren un nivel elevado de dicha dimension debido a que los
estudios realizados pueden proveerles la sensacién de que se estan desarrollando y
expandiendo a nivel personal. Sin embargo, es también factible pensar que aquellas
internas que sienten por si mismas que estan en un constante crecimiento personal y
gue deben de buscar experiencias para mejorar en los diversos ambitos de sus vidas
encuentren en los estudios una manera de desarrollar su potencial y de expandirse
personalmente.

De la misma manera, se puede observar una relacion directa entre la
dimensién de crecimiento personal y el tiempo de reclusién y de sentencia, lo que
podria deberse a que estar un mayor tiempo en la carcel les podria permitir adaptarse
y buscar experiencias nuevas que les permitan mejorar en su vida personal.

Con respecto a la dimensién de relacion con otros, las internas que realizan
ejercicio fisico muestran una mayor capacidad para establecer relaciones
interpersonales satisfactorias y para poseer empatia. Esto podria deberse a que
dichas internas pueden poseer en general un mayor nivel de extraversion, por lo cual
podrian buscar establecer vinculos interpersonales a través de la practica de alguna
actividad fisica, es decir, podria existir una busqueda por relacionarse con las
personas de su entorno, incluso si se encuentran en un ambiente como el carcelario.

Sin embargo, esta relacibn también podria deberse a que estas personas
privadas de su libertad encuentran en la practica de ejercicio fisico la posibilidad para
relacionarse y formar vinculos con personas que compartan el mismo interés por el
ejercicio fisico, compartiendo el tiempo de practica, diversos tipos de ejercicios,
consejos para realizar un mejor desempefio, etc. Ademas, se podria decir que dichos
vinculos interpersonales son positivos debido a que realizar alguna actividad fisica
favorece a que las internas posean una mejor comunicacion y asertividad en la
expresion de sus ideas y sentimientos.

Se ha podido verificar que esta dimension se relaciona con la edad que las
internas presentan. De esta manera, se podria decir que conforme aumenta la edad,

las internas poseen una mayor capacidad para establecer relaciones interpersonales
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satisfactorias y confiables a pesar de encontrarse en un ambiente hostil, por lo que se
podria pensar que el tener mas edad les permite desarrollar una mejor asertividad y
expresividad de sus emociones y puntos de vista.

Otra variable que se relaciona con la dimension de relacién con otros es el
grado de instruccion, ya que aquellas internas que poseen estudios superiores
muestran niveles mas elevados de dicha dimension cuando son comparadas con
aquellas que sélo tienen estudios primarios o secundarios. De esta manera, se podria
decir que las internas al tener estudios superiores podrian poseer las herramientas
necesarias para formar relaciones interpersonales calidas y satisfactorias con las
personas de su entorno. Sin embargo, cabe también la posibilidad de que al poseer
por si mismas un elevado nivel para relacionarse con los demas encuentren en los
estudios una manera de establecer y mantener contactos interpersonales positivos.

En cuanto al tiempo de reclusion y de sentencia, se ha podido observar que a
mayor tiempo de estas variables, las internas muestran un mayor nivel en la dimension
de relacion con otros. Esto se puede deber a que las internas al estar mas tiempo en
la carcel ven la necesidad de formar vinculos interpersonales calidos y positivos con
las personas que se encuentran en su entorno, ya que podrian pensar que con estas
personas van a tener un contacto constante por mucho tiempo.

La dimension de sentido de vida también presenta diferencias significativas en
ambos grupos de comparacion, siendo las internas que se ejercitan las que obtienen
un mayor nivel en dicha dimension. Una explicacién de esta relacion puede ser que
estas internas, al sentir que tienen una direccionalidad que le da sentido a sus vidas,
buscarian actividades que las ayude a otorgarles significado a lo que realizan y les
sirva de apoyo para alcanzar las metas que se propongan.

Sin embargo, esta relacion también se podria atribuir a que las internas pueden
encontrar en la practica de ejercicio fisico una manera de ver un propoésito y significado
tanto en su pasado como en su presente y de sentir que a pesar de haber cometido
errores son capaces de plantearse metas y salir adelante asi se presenten dificultades
en el trascurso de sus vidas. De esta manera, el hecho de estar privadas de su libertad
no determinaria que las internas sientan que sus vidas no tienen sentido y les quite las
ganas de salir adelante, sino que encontrarian en la practica de alguna actividad fisica
una manera de darle sentido a sus vivencias y a sentirse con la capacidad de
plantearse nuevos retos.

En cuanto al grado de instruccion, las internas que presentan estudios
superiores completos muestran un nivel més elevado en esta dimension en
comparacion a las que tienen estudios primarios y secundarios. Esto se podria deber a

que las internas al poseer un sentido de vida elevado tengan metas que cumplir y un
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sentido de direccion por el que deben llevar sus vidas, lo cual las podria llevar a
desarrollarse de manera académica como un medio para alcanzar dichas metas y para
sentir que lo que realizan tiene un sentido y significado.

Sin embargo, también es posible que al tener estudios superiores las internas
desarrollen una capacidad para poseer metas y una sensacion de direccion en sus
vidas, por lo que podrian estar en una constante busqueda de nuevos retos que les de
significado a sus vidas.

La dimension de sentido de vida también se relaciona con las variables de
tiempo de reclusién y de sentencia, por lo que se podria afirmar que a un mayor
tiempo en estas variables, las internas muestran una mayor capacidad para plantearse
metas y para poder ver un significado a todo aquello que han pasado en sus vidas. De
esta manera, el proyectarse a estar un tiempo elevado dentro de la carcel, podria
ayudar a las internas a pensar que deben lograr ciertas metas para poder encontrarle
un sentido a la situacién que se encuentran atravesando.

En cuanto a la dimension de autoaceptacion, se ha podido observar que las
internas que se ejercitan presentan mayores puntajes en dicha dimensién en
comparacion a las que no se ejercitan. Esto se puede deber a que entre los diversos
beneficios de la practica de ejercicio fisico se encuentran el incremento de la confianza
y autoestima (Cashin et al., 2008; Marquez, 1995), factores que se encuentran
relacionados con la autoaceptacion de las personas. De esta manera, se podria decir
que, a pesar de encontrarse recluidas en un penal, cuando las internas se ejercitan
son capaces de desarrollar una actitud positiva hacia si mismas, reconocer tanto los
aspectos positivos como negativos de su persona y de comprender sus estados de
animo. Entonces, se podria afirmar que la practica de ejercicio fisico las proveeria de
seguridad sobre si mismas y sobre las habilidades que poseen.

Sin embargo, también cabe la posibilidad de que dichas internas realicen
alguna clase de actividad fisica porque tienen una actitud positiva hacia si mismas, es
decir, niveles elevados de autoaceptacion. En este sentido, el que realicen ejercicio
fisico podria ser un reflejo de que se sienten bien consigo mismas y que son capaces
de reconocer sus cualidades personales.

Por otro lado, la dimension de autoaceptacion se relaciona con la variable de
edad, por lo que se podria pensar que las internas presentan un mayor nivel en esta
area debido a que con el pasar de los afios han podido desarrollar una actitud positiva
hacia si mismas, siendo capaces de reconocer tanto sus fortalezas como debilidades.

En cuanto al grado de instruccion, las internas que presentan estudios
superiores completos también muestran un mayor nivel en dicha dimension, por lo que

se podria pensar que los estudios realizados influyen en que las internas tengan una
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actitud positiva hacia si mismas y en que se sientan a gusto con aquello que han
logrado. Sin embargo, también podria pensarse que las internas al tener una actitud
positiva hacia ellas mismas hayan llevado a cabo estudios superiores debido a que
pueden sentir que son lo suficientemente capaces para realizarlos de manera
adecuada debido a las fortalezas que posee su persona.

Se puede observar también una relacién entre el tiempo de reclusion y de
sentencia con la dimension de autoaceptacion. En este sentido, se podria pensar que
a un mayor tiempo de estadia dentro de la carcel, las internas son capaces de
desarrollar una actitud positiva hacia ellas mismas, ya que podrian reconocer sus
debilidades y realizar esfuerzos para mejorarlas, sintiéndose bien consigo mismas.

Como se ha podido observar, la practica de ejercicio fisico se relaciona con los
niveles de bienestar psicologico que las internas presentan tanto en la escala general
como en casi todas las dimensiones, pero no sucede lo mismo con la dimension de
autonomia, ya que es la Unica donde no se encuentran diferencias ni relaciones
significativas. Dicha dimension se encuentra relacionada con la capacidad de las
personas para ser independientes y para regular sus conductas desde si mismas.
Como es de esperarse, dichas caracteristicas son totalmente nulas en el ambiente
penitenciario, pues la vida de las personas que se encuentran privadas de su libertad
esta limitada a lo que las reglas dictaminan y donde lo personal, la mayoria del tiempo,
no posee ningln peso ni importancia. Ademas, como afirma Valverde (1991), los
deseos e intereses de las internas se ven relegadas y no tienen la posibilidad de
planificar sus vidas en relacion a estos.

Por otro lado, esta dimension de autonomia es la que tuvo una menor
confiabilidad, por lo que se tuvo que analizar el contenido de los items de dicha
dimensién, los cuales estan relacionados con la poca capacidad que tienen las
personas para tomar decisiones y seguir ciertas acciones sin que las condiciones
externas tengan un rol importante.

Por ejemplo, las internas se sienten con un bajo nivel para actuar o pensar de
determinada manera, ya que los items se encuentran relacionados con la capacidad
para conservar su propia forma de ser y para no dejarse influir por las personas de su
entorno. Ademas, se encuentran pendientes de lo que los demas puedan pensar
acerca de ellas y de las decisiones que tomen, pues algunos items se relacionan con
la busqueda de encajar en situaciones sociales.

Estos puntos se pueden ver vulnerados dentro de la carcel debido a que las
internas se encuentran en un lugar donde las reglas les impiden actuar de manera
independiente, por lo que tanto su manera de pensar como de actuar podria ser regida

por factores externos. Otro factor que puede influir es el miedo a la violencia que
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pueden sufrir dentro de la carcel, ya que esto puede tener un impacto en que dichas
personas actlen de determinada manera para buscar aceptacion por parte de las
demas internas, por lo que su manera de actuar o de pensar podria ser una manera de
proteccion hacia si mismas. En este sentido, las internas deberian mostrarse como
personas muy parecidas a todas las demas, renunciando muchas a veces a lo que
realmente son y lo que quieren, pues de esta manera les puede resultar mas facil
relacionarse con las demas internas y obtener seguridad para sus propias vidas.

Ademas, es importante tomar en cuenta que dentro del ambiente penitenciario
las personas que se encuentran privadas de su libertad no se pueden mostrar como
seres autbnomos ni les conviene destacar, ya que esto podria generar envidia por
parte de otras internas e incluso del personal del INPE. De esta manera, las internas
gue pueden ser vistas con un mayor nivel de autonomia podrian ser percibidas por las
demas internas como personas que no se rigen bajo las mismas reglas y, asimismo,
por el personal del INPE como un problema que debe ser controlado. Por esta razon,
es mas conveniente tener un perfil bajo y ser una persona sumisa a las condiciones
carcelarias, pues de esta manera se protegen a si mismas y tienen mas posibilidades
de que las autoridades sean mas condescendientes con ellas y, consecuentemente,
posean una mayor facilidad para acceder a los beneficios penitenciarios y mejores
relaciones.

Se podria concluir, entonces, que la dimensiébn de autonomia no genera
diferencias ni relaciones significativas con ninguna de las variables de estudio debido a
que dentro de la cércel esta dimension se encuentra casi o totalmente restringida por
diversas razones.

Por otro lado, a partir de los resultados encontrados, se considera que se
deberian realizar estudios longitudinales para establecer con mayor precision si existe
una relacion de causa-efecto entre el ejercicio fisico y el bienestar psicologico, pues si
bien existe una relacién entre las variables estudiadas y los niveles de bienestar
psicolégico, no se puede determinar cudl es la direccion de la misma.

Ademas, es importante mencionar que la escala de bienestar psicoldgico, a
pesar de haber sido utilizada en una poblacion con un nivel de instruccién muy diverso
y distinto al que han utlizado estudios anteriores, ha logrado capturar
consistentemente el constructo en la muestra de la presente investigacion, ya que
mostraron una alta confiabilidad tanto en la escala general como en todas las
dimensiones, excepto la de autonomia.

Finalmente, se podria concluir que la practica de ejercicio fisico dentro de los
penales resulta beneficiosa, ya que se he podido constatar que existen diferencias

significativas en los niveles de bienestar psicolégico cuando se comparan a aquellas
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internas que realizan ejercicio fisico de las que no lo hacen. Se piensa que dentro de
los penales deberian implementarse programas donde se incentive la practica
deportiva y donde se provean de los elementos y espacios necesarios para dicha
practica, ya que como se ha podido observar esto podria tener una influencia en los

niveles de bienestar psicolégico que las internas presentan.
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ANEXO A
FICHA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Acepto voluntariamente participar en la investigacién conducida por Marisut Guimet
Castro, estudiante del dltimo ciclo de la carrera profesional de Psicologia Clinica,
perteneciente a la Facultad de Letras y Ciencias Humanas de la Pontificia Universidad

Catdlica del Perd.

La investigacion se llama “Ejercicio Fisico y Bienestar Psicoldgico en mujeres recluidas
en dos penales de Lima”. Su participacién radicara en responder a una ficha de datos
y a la “Escala de Bienestar Psicoldgico”. Responder a estos cuestionarios le tomara

aproximadamente entre 20 a 25 minutos.

Estos cuestionarios se responden de forma anonima. La informacion recopilada acerca
de su persona se tratara en forma confidencial. Los datos recolectados se usaran para
fines del estudio y sin ningln otro propdsito. Asimismo, el personal administrativo, de
seguridad asi como lo aquellos que se encuentran al cuidado de la salud (psicélogos,
médicos y técnicos en enfermeria) y otras internas no tendran acceso a esta

informacion. Finalmente, no se usara su nombre en ninguno de los reportes.

Se agradece por su colaboracion.

Firma:
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ANEXO B
FICHA DE DATOS

Variables sociodemograficas

> Edad:

» Grado de instruccion (mencione el grado exacto):

Variables asociadas al delito

» Situacion Juridica (procesada o sentenciada):
» En caso de ser sentenciada, cual es su tiempo de sentencia:

» Tiempo de reclusion:

Preguntas adicionales:

» ¢Cuan buena considera que es su salud?: Buena Mala Regular

Descripcion de la practica de Ejercicio Fisico

» Sefiale la alternativa que mejor describa su préactica de ejercicio fisico o
deporte:
a) No practico ejercicio fisico o deporte en absoluto.
b) Practico ejercicio fisico 1 a 2 veces al mes como maximo.
¢) Practico ejercicio fisico 3 a 4 veces al mes como maximo.
d) Practico ejercicio fisico o deporte de manera no sisteméatica, como maximo
1 6 2 dias semanales.
e) Practico ejercicio fisico o deporte habitualmente un minimo de 3 dias a la

semana.

» Si ha contestado “b”, "c¢", “d” 0 “e” anteriormente, conteste las siguientes
preguntas:

a) ¢Cuéntos dias a la semana lo realiza exactamente?

b) ¢Durante cuantos minutos al dia?
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DEL PERU

ANEXO C
RELACION DE ITEMS CAMBIADOS

ITEM ORIGINAL ITEM CAMBIADO
4. No estoy interesado/a en actividades | 4. No estoy interesado/a en actividades
gue vayan a expandir mis horizontes. gue vayan a expandir mis puntos de vista.
9. Las exigencias de la vida diaria con 9. Las exigencias de la vida diaria con
frecuencia me desalientan. frecuencia me desaniman.
14. En mis decisiones no influye lo que 14. Lo que los demas hacen no influye
los demas estan haciendo. sobre mis decisiones.
16. Soy el tipo de persona que le gusta 16. Soy el tipo de persona que le gusta
probar cosas nuevas. intentar cosas nuevas.

18. Siento que la mayoria de personas 18. Siento que la mayoria de personas que
gue conozco han obtenido mas cosas de | conozco han tenido més éxito en la vida

la vida que yo. que yo.

21. Soy bastante bueno/a en manejar 21. Soy bastante bueno/a manejando las
las diversas responsabilidades de mi diversas responsabilidades de mi vida
vida cotidiana. diaria.

22. No quiero intentar nuevas maneras 22. No quiero intentar nuevas maneras de
de hacer las cosas — mi vida esté bien hacer las cosas porque mi vida esta bien

asi. asi.
23. Tengo un sentido de direccién y 23. Tengo un sentido de propdsito en mi
propdsito en mi vida. vida.

26. El sentirme contento conmigo mismo | 26. Es mas importante para mi sentirme
es mas importante para mi que tener la | contento conmigo mismo que tener la

aprobacion de los demas. aprobacion de los demas.

29. Mis actividades diarias 29. Mis actividades diarias frecuentemente
frecuentemente me parecen triviales y me parecen superficiales y poco

poco importantes. importantes.

32. Tiendo a dejarme influir por 32. Me dejo influir por personas con
personas con opiniones solidas. opiniones firmes.

36. He cometido algunos errores en el
pasado, pero siento que finalmente todo
ello ha contribuido a hacer mejor las

36. He cometido algunos errores en el
pasado, pero siento que finalmente todo
ello ha contribuido al mejor resultado.

cosas.
39. Generalmente manejo bien mis 39. Generalmente manejo bien mi
finanzas y asuntos personales. economia y mis asuntos personales.

42. Me siento desilusionado, de muchas | 42. Me siento desilusionado, de muchas
maneras, por los logros de mi vida. maneras, por los logros de mi vida.

44. Es mas importante para mi “encajar” | 44. Es mas importante para mi “encajar”
en situaciones sociales, que el en situaciones sociales, que defender mis
mantenerme solo/a en mis principios. principios yo solo/a.

50. Tengo confianza en mis opiniones, 50. Tengo confianza en mis opiniones,
incluso cuando estas son contrarias al incluso cuando estas son contrarias a lo
consenso general. gue los demas piensan.

52. Siento que he desarrollado mucho 52. Siento que me he desarrollado mucho
como persona a lo largo del tiempo. como persona a lo largo del tiempo.
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53. Soy una persona activa en llevar a
cabo los planes que he establecido para
mi.

53. Soy una persona capaz de llevar a
cabo los planes que he establecido para
mi.
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61. Cuando de amistades se trata, con
frecuencia siento como si estuviera
excluido/a.

61. Cuando de amistades se trata, con
frecuencia siento como si estuviera
aislado/a.

68. No soy del tipo de persona que se
rinde ante las presiones sociales para
actuar o pensar de cierta manera.

68. No soy del tipo de persona que actda o
piensa de cierta manera por presiones
sociales.

76. Hace tiempo que me he rendido de
intentar hacer mejoras o cambios en mi
vida.

76. Hace tiempo que ya no intento hacer
mejoras o0 cambios en mi vida.

82. El dicho “no le puedes ensefar

trucos nuevos a un perro viejo” es cierto.

82. Es verdad que a una persona vieja no
se le puede ensefiar cosas nuevas.

84. Todas las personas tienen sus
debilidades, pero parece que yo tengo
mas de lo que me corresponde.

84. Todas las personas tienen sus
debilidades, pero parece que yo tengo
més debilidades que los demas.
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