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Resumen 

El objetivo principal de la presente investigación fue comparar el bienestar y la regulación 

emocional  entre dos grupos, uno de estudiantes universitarios que realizan ejercicio físico y 

otro de aquellos que no realizan dicha actividad. La muestra estuvo conformada por un total de 

142 alumnos de una universidad privada con edades entre 18 y 28 años (M=19.95; DE=2.223). 

Se usaron las escalas de Florecimiento y SPANE, adaptadas al Perú por Cassaretto y Martínez 

(2017) para la medición del bienestar, y el Cuestionario de Regulación Cognitiva de las 

Emociones (CERQ) validado por Domínguez y Medrano (2016) y el Cuestionario de 

Regulación Emocional adaptado por Gargurevich y Matos (2010) para la medición de la 

regulación emocional. Los resultados evidencian que los estudiantes que realizan ejercicio 

físico presentaron mayor florecimiento y afecto positivo. Además, se evidencia mayor uso de 

las estrategias de regulación emocional: reinterpretación positiva, focalización en los planes y 

focalización positiva. En contraste, se evidencia mayor uso de la estrategia catastrofización en 

los estudiantes sedentarios. Tomando en cuenta a la muestra total, se hallaron diferencias por 

género siendo los hombres quienes presentan mayor afecto positivo y mayor uso de la estrategia 

reinterpretación positiva; mientras que las mujeres, puntúan más en catastrofización. Se 

encontró una correlación directa entre edad y las estrategias: poner en perspectiva y 

reinterpretación positiva. Finalmente, se encontraron diferencias según las variables tipo de 

ejercicio y frecuencia en relación a la regulación emocional. Se discuten estos hallazgos, así 

como las limitaciones del estudio y futuras líneas a seguir.  
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Abstract 

The main of the present study was to compare wellbeing and emotional regulation between two 

groups, one of university students who perform physical exercise and another of regular 

students. The sample consisted of a total of 142 students from a private university between of 

18 and 28 years old (M = 19.95; SD = 2,223). We used The Flourishing and SPANE scales, 

adapted to Peru by Cassaretto and Martínez (2017), to measure wellbeing, and The Cognitive 

Emotional Regulation Questionnaire (CERQ) adapted by Dominguez and Medrano (2016) and 

The Emotional Regulation Questionnaire adapted by Gargurevich and Matos (2010) to measure 

emotional regulation. Results revealed that students who perform physical exercise got higher 

scores at flourishing and positive affect. In addition, there is evidence of greater use of 

emotional regulation strategies: positive reappraisal, refocus on planning and positive 

refocusing. In contrast, there is evidence of greater use of catastrophizing strategies in sedentary 

students. Considering the total simple, differences were found by gender being men who present 

higher positive affect and higher use of positive reinterpretation strategy, while women score 

more in catastrophizing. A direct correlation was found between age and strategies: putting in 

perspective and positive reappraisal. Finally, differences were found according to the variables 

type of exercise and frequency regarding of emotional regulation. These findings are discussed, 

as well as the limitations of the study and the possible future lines to follow. 
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La transición del colegio a la universidad resulta ser un proceso difícil y complejo; esto 

se debe a la incorporación a una nueva etapa educativa, la cual implicaría cambios a nivel 

cognitivo, emocional y social (Lozano, 2014; Rodríguez-Ayan & Sotelo, 2014; Yau, Sun & 

Cheng, 2012). A diferencia del colegio, el ámbito universitario conlleva a responder situaciones 

estresantes, donde el estudiante se esfuerza por lograr las metas profesionales y evitar el fracaso 

académico (Moreno, et al., 2018; Soares, Almeida & Guisande, 2010). Algunos cambios 

experimentados son el cambio de residencia, aprender a vivir de manera independiente, conocer 

nuevas personas, convivir con ellas y resolver problemas con los que anteriormente no se habían 

topado (Cooke, et al., 2006; Pérez, 2016).  

Dichos cambios determinan, en cierta medida, los estilos de vida del individuo, siendo 

algunos protectores o de riesgo para su salud (Bastías & Stiepovich, 2014). Por ejemplo, un 

grupo de autores argumenta que las demandas académicas tales como realizar tareas, 

presentación de trabajos, falta de tiempo para estudiar para los exámenes y las continuas 

evaluaciones generan agotamiento emocional e insatisfacción (Caballero, Abello & Palacios, 

2007; Rodríguez, et al., 2015). En el Perú, un informe realizado en base a una muestra de 281 

estudiantes de una universidad de Lima, encontró que 22% consume alcohol u otra droga 

cuando experimenta situaciones complejas, 67.7% no respeta sus horarios de sueño y 20.4% 

consumen bebidas azucaradas (Chau & Saravia, 2014). En ese sentido, las demandas 

académicas se relacionan con el incremento de conductas de riesgo como el consumo de 

sustancias psicoactivas, poco descanso e inadecuada alimentación, las cuales perjudican el 

bienestar de los estudiantes universitarios (Fuentes, et al., 2015; Moreno et al., 2018).  

Por ello, es importante que en la etapa universitaria, se adopten hábitos saludables para 

afrontar las múltiples situaciones académicas y que estas sean consolidadas incluso en su vida 

adulta (Espinoza, et al., 2011), pues en esta etapa, se espera que el estudiante haya logrado no 

solo un completo desarrollo físico y cognitivo, sino que esté próximo a desenvolverse como un 

ser adulto maduro y capaz de asumir la responsabilidad de cuidarse y cuidar a otros. Esto 

implica que llegue a adoptar un estilo de vida saludable e implementar conductas en pro de 

mantener un buen estado de salud en general (Becerra, 2016). Por ende, es crucial prestar 

atención a esta etapa de vida ya que si bien se goza de un óptimo estado de salud, es durante 

ésta que se desarrollan e instalan patrones de comportamientos beneficiosos o de riesgo para la 

salud (Berger, 2007). Una de las conductas saludables de mayor interés es la práctica de 

ejercicio físico, la cual está estrechamente relacionada con una mejora de la calidad  o 

satisfacción con la vida en aquellas personas que lo practican (Goñi & Infante, 2010; Ku, Fox, 

& Chen, 2016).  
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El ejercicio físico es una forma de actividad física el cual se desarrolla de manera 

frecuente y se enfoca en la mejora de la condición física (Cantón, 2001; D’Acunha, 2019; 

Rodrigues et al., 2021), además se caracteriza por ser estructurada, planificada y puede variar 

acorde al tiempo dedicado, el tipo e intensidad de la actividad. En relación a la intensidad, se 

recomienda la realización de por lo menos 150 minutos de actividad aeróbica de intensidad 

moderada o 75 minutos de actividad física aeróbica de intensidad alta por semana, las cuales 

deberán practicarse en sesiones de 10 minutos de duración como mínimo para obtener 

beneficios en la salud (OMS, 2017). Otra posibilidad es una combinación equivalente de 

actividades con alta y moderada intensidad. Por tanto, aquel que practique menos del tiempo 

establecido es calificado como sedentario. Cabe resaltar que, el ejercicio físico es ejecutado en 

el tiempo de ocio; por lo tanto, no se incluyen actividades físicas asociadas al trabajo, a labores 

domésticas o al deporte.  

La práctica regular de ejercicio físico ha demostrado tener efectos positivos a nivel físico 

y psicológico. Respecto al primero, diversas investigaciones confirman que la práctica de 

ejercicios físicos reduce la presión arterial, reduce la obesidad, favorece el aumento de la masa 

muscular y fortalecimiento de los huesos (Jakicic, et al., 2018; Javier, Martínez & Martínez-

González, 2003; Kokkinos, Narayan & Pittaras, 2019). Así también, a nivel psicológico, existen 

estudios que sostienen que la práctica de ejercicio mejora el estado de ánimo y reduce la 

depresión (Harvey, et al., 2018; Mammen & Faulkner, 2013; Olmedilla, Ortega & Candel, 

2010), incrementa la autoestima (Moral-García, et al., 2018; Liu, Wu & Ming, 2015), favorece 

el afrontamiento del estrés (González & Ato, 2019; Mondoñedo, 2018; Muñoz & González, 

2017) y reduce los niveles de ansiedad (Edwards, et al., 2018; Guerra, et al., 2017).  

Tomando en cuenta el tipo de ejercicio que se practica, Elkington, et al. (2017) 

encontraron que el ejercicio aeróbico fomenta un estado de ánimo positivo y reduce la angustia. 

Por su parte, Mikkelsen (2009) señala que el ejercicio aeróbico reduce la ansiedad y trastorno 

de pánico a partir de intervenciones de corto plazo. Por otro lado, existen pocos estudios que 

describen el efecto del ejercicio anaeróbico o entrenamiento muscular. Respecto a este, se sabe 

que mejora en gran medida la ira, la confusión, la tensión y la depresión en comparación con 

las personas que no participan en ninguna actividad física (Infante, Fernández & Ros, 2012; 

Ortega, 2020). 

En un estudio comparativo entre participantes con trastornos de ansiedad que realizaron 

ejercicio aeróbico (caminatas rápidas y trote) y ejercicios anaeróbicos (fuerza muscular, 

flexibilidad y relajación), se encontró que los puntajes de ansiedad mejoraron de manera similar 

en ambos grupos (Martinsen, Hoffart & Solberg, 1989). Por lo tanto, el ejercicio aeróbico puede 
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no ser la única forma de ejercicio que puede afectar positivamente la mejora del estado de 

ánimo, así los tipos de ejercicio tanto aeróbico como anaeróbico parecen ser igualmente 

efectivos para la salud integral de la persona. 

Por otro lado, la realización habitual de ejercicio físico podría modificar la forma en que 

una persona responda a ciertos eventos emocionales, que pueden ser agradables o desagradables 

(Bernstein & McNally, 2017). Las emociones son respuestas experimentadas a partir de un 

evento significativo para la persona, tales como situaciones peligrosas o eventos sociales donde 

es necesario interpretar las conductas de otras personas (Gargurevich & Matos, 2010).  

Diversos estudios sostienen que la práctica de ejercicio físico incrementaría las 

emociones positivas generando un estado de sentirse bien no solo al finalizar la rutina, sino con 

las actividades del día a día (Williams, et al., 2008; Williams, et al., 2012). El desarrollo de las 

emociones positivas a causa del ejercicio físico ayuda a ampliar la atención y las cogniciones. 

Con el tiempo, estas experiencias repetidas de cognición ampliada ayudan a las personas a 

descubrir y desarrollar una variedad de recursos: psicológicos (dominio del entorno), sociales 

(fuertes lazos sociales), cognitivos (creatividad) y físicos (mayor inmunidad contra 

enfermedades) (Fredrickson, 2013; Le Nguyen & Fredrickson, 2017; Pressman, Jenkins & 

Moskowitz, 2019) que, en última instancia, ayudan a las personas a afrontar situaciones 

complejas y a alcanzar el éxito (Datu & King, 2016; Prizmić-Larsen, et al., 2019). 

En contraste, el ejercicio físico se ha relacionado con niveles más bajos de emociones 

negativas (Hogan, et al., 2014; Mata, et al., 2013). Las emociones negativas aluden a 

experiencias afectivas desagradables que generan respuestas fisiológicas. Se ha demostrado que 

el experimentar con mayor frecuencia e intensidad emociones negativas como miedo o tristeza, 

estas generarían enfermedades físicas y trastornos mentales (Dich, et al., 2019; Kunzmann, et 

al., 2019). Existiría una relación directa entre el sedentarismo y las emociones negativas. La 

literatura sostiene que la conducta sedentaria se asociaría a un estado de ánimo negativo 

afectando los recursos psicosociales y la atención, además existiría una alta probabilidad de 

desarrollar sintomatología depresiva (Teychenne, Ball & Salmon, 2010).  

Respecto a las emociones, se ha encontrado que una de sus funciones esenciales es la 

adaptación al contexto, es decir, que el individuo responda de manera adecuada ante los sucesos 

vividos. Sin embargo, las emociones pueden no ser las adecuadas y podrían percibirse como 

problemáticas afectando el cumplimiento de tareas, calidad de vida y bienestar. Como 

consecuencia, las personas tratan de influir o regular sus experiencias emocionales, sobre todo 

al  experimentar afecto negativo. Así, la regulación emocional es un proceso que se da a partir 

del ejercicio consciente del control de una serie de elementos relacionados con la experiencia 
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emocional (Gross, 1999). De acuerdo con Koole (2009), la regulación emocional permite 

redireccionar la emoción (positiva o negativa) para incrementar, mantener o disminuirla, ya sea 

alterando los elementos que anteceden a la emoción o modificando un aspecto de la emoción 

en sí misma según los objetivo de la persona (Gross & Thompson, 2007). 

Para explicar cómo los individuos regulan las emociones Gross y Thompson (2007) 

propusieron el “Modelo del Proceso de Regulación Emocional”, a partir de cinco fases distintas 

del proceso. En primer lugar, la selección de la situación hace referencia a identificar una 

situación que pueda generar una emoción deseable. En segundo lugar, la modificación de la 

situación se refiere a modificar una situación externa o ambiente físico. En tercer lugar, el 

despliegue atencional referido a dirigir la atención dentro de una situación con el objetivo de 

influir en las propias emociones. En cuarto lugar, el cambio cognitivo consiste en la 

modificación del valor que se le atribuye a la situación para alterar el impacto emocional de la 

misma. Por último, la modulación de la respuesta que puede ser experiencial, comportamental 

o fisiológico. 

Respecto a la relación con las variables académicas, el manejo de emociones tiene un 

gran impacto en el proceso de aprendizaje y en el rendimiento, ya sea favoreciéndolos o 

perjudicándolos (Herndon, et al., 2013; Pulido & Herrera, 2017; Santoya, Garcés & Tezón, 

2018). Específicamente, las dificultades en la regulación emocional afectan los procesos de 

atención y selección (Gumora & Arsenio, 2002; Trentacosta & Izard, 2007). Por otro lado, 

diversas investigaciones señalan que existe una relación significativa entre la regulación 

emocional y distintas variables académicas, tales como: autoconcepto académico, compromiso, 

motivación, autoeficacia y la satisfacción académica (Balkis & Duru, 2015; Gargurevich, 2008; 

Kwon, Hanrahan & Kupzyk, 2017). 

En cuanto a las estrategias de regulación emocional, existen dos con mayor relevancia 

siendo la reevaluación cognitiva y supresión expresiva las más estudiadas. La reevaluación 

consiste en modificar el proceso del surgimiento de la emoción para lograr cambios en el 

impacto que la emoción tendrá en el individuo (Gross & John, 2003). Esta estrategia se produce 

en los procesos antecedentes de la respuesta emocional, y por tanto, ocurre antes de que se haya 

generado por completo la respuesta. Por otro lado, la estrategia de supresión modula la respuesta 

del individuo ya que inhibe la expresión de la respuesta emocional (Gross & John, 2003). Dicha 

estrategia modifica el aspecto conductual de las tendencias de acción cambiando así el modo 

de expresión de respuesta emocional; sin embargo, no modifica la naturaleza de la emoción 

(Gross, 1998; Gross & John, 2003; Gross & Thompson, 2007). 
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Además de las dos estrategias ya mencionadas, también se han estudiado nueve 

estrategias de regulación cognitiva de las emociones, las cuales son agrupadas como estrategias 

desadaptativas y adaptativas. En el primer grupo, se encuentran: la estrategia de rumiación la 

cual consiste en pensar excesivamente en los pensamientos y sentimientos asociados a la 

situación displacentera; la catastrofización alude al hecho de tener pensamientos excesivos que 

enfatizan el miedo experimentado; el autoculparse alude a  pensamientos que culpan a la misma 

persona por el evento experimentado; el culpar a otros hace referencia a pensamientos que 

atribuyen la culpa de lo sucedido al ambiente o a otras personas. Mientras que en el segundo 

grupo, poner en perspectiva alude a pensamientos que ayudan a disminuir y relativizar el evento 

estresante; la aceptación involucra vivir los eventos displacenteros sin juzgarlos; la 

reinterpretación positiva consiste en brindan un significado positivo al evento estresante, y 

finalmente; la refocalización de los planes consiste en pensar cuáles son los pasos a seguir para 

solucionar el problema (Garnefski & Kraaij, 2007; Medrano, et al., 2013). 

Es importante resaltar que la práctica de ejercicio físico se relacionaría positivamente 

con una adecuada regulación emocional; en contraste, un estilo de vida sedentario se 

relacionaría con una desregulación emocional, por tanto, puede dar lugar a una excesiva 

labilidad emocional o a un déficit de afectos positivos, síntomas característicos de trastornos 

como el trastorno límite de la personalidad (Hervás & Vázquez, 2003; Linehan, 1993). En 

cuanto a las estrategias, las personas físicamente activas emplearían estrategias adaptativas 

como la reevaluación cognitiva que correlacionaría positivamente con el afecto positivo, 

vitalidad, optimismo, crecimiento personal, propósito en la vida, y negativamente con el afecto 

negativo y la depresión. En cuanto a las personas sedentarias emplearían estrategias mal 

adaptativas como la supresión que ha sido relacionada positivamente con el afecto negativo y 

la depresión, y ha correlacionado negativamente con el afecto positivo, el optimismo, el 

bienestar y el soporte social (Gross & John, 2003).   

Por otro lado, las estrategias de regulación emocional han sido estudiadas en relación a 

variables sociodemográficas como género y edad. Respecto al género, los estudios reportan que 

las mujeres despliegan mayor atención emocional ante situaciones estresantes en comparación 

con los hombres quienes tratarían de evitar o contener sus emociones (Atúncar, 2017; Nolen-

Hoeksema, 2012). Por lo que, las mujeres utilizan con mayor frecuencia las estrategias de 

rumiación, catastrofización y poner en perspectiva; mientras que, los hombres emplearían la 

supresión (Agüera et al., 2019; Geerken, Imeroni & Sarabia, 2015; Zimmermann & Iwanski, 

2014). Respecto a la variable edad, los participantes más jóvenes utilizan más la estrategia de 

culpar a otros (Medrano et al., 2013). A partir de ello, se sugiere que cuando las personas van 
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creciendo aumentan su dominio sobre el funcionamiento emocional y se reducen las emociones 

negativas (Palumbo, et al. 2011; Sancho et al., 2019). 

Otro concepto de igual relevancia de estudio para la actividad física en general, es el 

bienestar. La práctica de ejercicio físico a una intensidad entre moderada y vigorosa contribuye 

al sentido de bienestar. Es decir, la persona físicamente activa potencializaría sus habilidades y 

buscaría el crecimiento personal; ambos concebidos como los principales indicadores de un 

funcionamiento positivo y de una óptima calidad de vida (Balaguer, Castillo & Duda, 2008). 

Además, estas características permiten afrontar situaciones complejas (Strümpfer, 2002), como 

es el caso de la introducción al ámbito universitario en donde los estudiantes experimentan 

mayor estrés y necesitan de herramientas para una pronta adaptabilidad que les permita 

mantener una salud integral.  

El bienestar es definido como el estado en el que el individuo reconoce sus cualidades 

para afrontar las adversidades y alcanzar una vida productiva y provechosa (Carr, 2004; 

Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). La definición de bienestar surge a partir de la articulación 

de los conceptos basados en el crecimiento y desarrollo personal como la auto realización 

(Maslow, 1968), el funcionamiento pleno (Rogers, 1961) o la madurez (Allport, 1961). Pese a 

contar con sustento teórico, éstos conceptos no llegaron a tener un impacto significativo en el 

estudio del bienestar, pues sus procedimientos de medida carecían de confiabilidad y validez 

(Díaz, et al., 2006).  

Por su parte, Ryan y Deci (2001) organizaron el estudio del bienestar en dos grandes 

paradigmas: uno relacionado con las vivencias placenteras (bienestar hedónico), y otro al 

desarrollo del potencial (bienestar eudaimónico). Algunos autores han extendido dicha 

clasificación y han utilizado el constructo bienestar subjetivo (Subjective Well-being) como 

principal representante de la tradición hedónica, y el constructo bienestar psicológico 

(Psychological Well-being) como representante de la tradición eudaimónica (Keyes, Shmotkin 

& Ryff, 2002).  

El enfoque eudaimónico sostiene que el bienestar psicológico es el desarrollo máximo 

de las potencialidades humanas, cuya finalidad estaría ligada a encontrar el significado de la 

existencia mediante la percepción integral de factores como la superación, el logro personal y 

sentido de la vida (Keyes et al., 2002; Ryan & Deci, 2001). En ese sentido, el bienestar 

psicológico se relaciona con el crecimiento personal, el desarrollo de capacidades y con la 

ejecución de actividades que poseen un propósito importante para la vida del individuo, los 

cuales son indicadores principales del funcionamiento positivo (Meza, 2010; Ryff & Singer, 

2008). 
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Desde el enfoque hedónico, el bienestar subjetivo es definido como la evaluación 

cognitiva y afectiva que tiene cada persona sobre la calidad de su vida (Diener, 2000). En otras 

palabras, el bienestar subjetivo representaría una medida de cuánto le gusta a una persona la 

vida que lleva (Cuadra & Florenzano, 2003; Scott & Isaacowitz, 2002). Además, estaría 

compuesto por elementos tanto afectivos como cognitivos. De esta manera, el bienestar 

subjetivo se expresa a través de la satisfacción con la vida o componente cognitivo, la expresión 

frecuente de emociones positivas y una limitada o de pocas emociones negativas (Díaz, 2001).  

Cabe resaltar que el bienestar subjetivo y el bienestar psicológico no son consideradas 

perspectivas excluyentes sino, por el contrario, complementarias. Investigaciones coinciden 

con que el concepto de bienestar incluiría tanto componentes hedónicos como eudaimónicos, 

pues ambos forman parte del funcionamiento integral del individuo (Cubas, 2003; Keyes et al., 

2002; Ryan & Deci, 2001). En otras palabras, ambas perspectivas contribuyen a la optimización 

del ser humano, a la búsqueda de nuevas metas y al crecimiento personal (Ryan & Deci, 2001). 

Es así que, Diener et al. (2010) integraron ambas perspectivas, incorporando 

planteamientos propios del bienestar psicológico al bienestar subjetivo a partir de una visión 

multidimensional en la que se incluyen variables como propósito de vida, optimismo y 

autoestima. De esta manera, surge el término florecimiento (flourishing), el cual determina el 

nivel de funcionamiento psicosocial de un individuo, evaluando las relaciones interpersonales 

positivas y la contribución hacia el bienestar de otros (Ryan & Deci, 2001). Con respecto a los 

afectos, estos son los de tipo positivos y negativos, y hace referencia a las emociones y 

sentimientos que el sujeto experimenta en un episodio específico de su vida (Diener, Oishi & 

Lucas, 2009; Diener et al., 2010).   

Las investigaciones realizadas en poblaciones universitarias señalan que los estudiantes 

presentan niveles de moderados a altos de bienestar (Barrantes-Brais & Ureña-Bonilla, 2015; 

De la Fuente, Parra & Sánchez-Queija, 2017; Howell & Buro, 2015;  Villieux, et al., 2016). Sin 

embargo, Espejo (2019) encontró dentro de dicha población una relación positiva entre el 

bienestar psicológico y la actividad física como conducta de salud. Específicamente, los 

estudiantes universitarios presentan mayores niveles de bienestar cuando realizan actividades 

físicas como danza contemporánea (Meza, 2010), danza folklórica (Zapata, 2016) o deporte 

universitario a nivel competitivo (Mondoñedo, 2018).  

Por otro lado, en un estudio realizado a 248 estudiantes costarricenses, se encontró 

niveles altos de bienestar subjetivo, es decir, reportaron altos niveles de satisfacción con la vida 

así como mayores niveles de afecto positivo (Barrantes-Brais & Uraña-Bonilla, 2015). Al 

relacionarlo con ejercicio físico, se encontró que la práctica de este, aumenta  los niveles de 
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satisfacción con vida en la etapa universitaria (Pengpid & Peltzer, 2019a; Rojas & Fallas, 2017). 

Así, la adopción de un estilo de vida activo y la capacidad de ejecutar las actividades diarias 

con eficacia pueden tener un impacto positivo sobre cómo los jóvenes se sienten y cómo otros 

los ven (González, Huéscar & Moreno, 2013). 

Respecto al género, investigaciones peruanas han encontrado que los estudiantes 

varones presentan mayores niveles de afecto positivo y menores niveles de afecto negativo 

(Becerra, 2016; Mondoñedo, 2018), lo que coincide con otros estudios en poblaciones similares 

(Diener et al., 2010; Silva & Caetano, 2011) y población no universitaria (Benzaquen, 2016; 

Wakeham, 2014). En contraste, en una reciente investigación compuesta por 101 estudiantes 

universitarios se reportó que los varones presentan mayores niveles de afecto negativo en 

comparación con las mujeres siendo el tamaño de la diferencia pequeña y no se encontraron 

diferencias en afecto positivo respecto al género (Jave, 2019).  

Por otro lado, la relación entre edad y bienestar en adultos tempranos no es del todo 

clara. Becerra (2016) encontró una relación significativa entre la edad y florecimiento, siendo 

los alumnos de últimos ciclos quienes presentan mayores niveles de bienestar. Otras 

investigaciones señalan que los más jóvenes y los mayores tienden a tener mayores puntajes de 

bienestar que los de edad media (Blanchflower & Oswald, 2008; Huppert, 2009). En oposición, 

Mondoñedo (2018) y Jave (2019) no reportan relaciones significativas entre la edad y el 

florecimiento en sus investigaciones. En cuanto al afecto, se ha encontrado una relación 

estadísticamente significativa entre el afecto negativo y la edad, donde a mayor edad, mayores 

serían los niveles de afectividad negativa; mientras que, no se encontraron relaciones 

significativas entre la edad y afecto positivo (Jave, 2019). Por su parte, Mondoñedo (2018) no 

encontró correlaciones entre el afecto y la edad de los participantes. 

Es importante recalcar que, en el contexto peruano, la mayoría de investigaciones 

académicas se han centrado en la emoción y motivación en poblaciones de deportistas 

destacados como se aprecian en los estudios realizados por Vernal (2014), Herrera (2015) y 

Espinoza (2019). En contraste, son pocos los estudios académicos tales como los realizados por 

Guimet (2011) y  D’Acunha (2019) que exploran los efectos a nivel psicológico de la práctica 

de ejercicio físico en poblaciones adultas. Por ello, sería pertinente profundizar su estudio con 

los constructos de autorregulación emocional y bienestar. 

A partir de la información teórica y empírica, se puede apreciar que la regulación de las 

emociones tiene efecto a nivel afectivo, cognitivo y social (Gross, 2015; Gross & Thompson, 

2007); asimismo, influye en el bienestar (Ryff & Singer, 2008). Tanto la regulación emocional 

como el bienestar están involucrados en la salud del individuo a partir del contexto (Mairean, 
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2015). En relación a ello, entre los principales problemas encontrados en los estudiantes 

universitarios están las dificultades emocionales, tales como sintomatología ansiosa, depresiva 

o estrés. Como consecuencia, éstas dificultades podrían afectar la salud y desarrollo integral de 

los estudiantes pues lamentablemente las universidades no brindarían las suficientes 

herramientas que potencialicen los recursos propios de regulación (Cova, et al., 2007). 

Es así que, la importancia del estudio del bienestar no solo radica por ser deseable en sí 

mismo, sino que involucra características, actitudes y conductas favorables que permiten al 

individuo alcanzar una vida gratificante (Diener et al., 2009). Entre ellas, ser más voluntariosos, 

tener comportamientos productivos, ser motivadores, entusiastas y energéticos; en ese sentido, 

cuanto mayor bienestar y satisfacción se experimente, mejor será la apreciación personal y un 

adecuado dominio del entorno (Casullo & Castro, 2000; Myers, 2000). En universitarios, los 

niveles altos y moderados de bienestar psicológico se han relacionado con buenos niveles de 

dedicación, autoeficacia académica y satisfacción con el estudio, así como con bajos niveles de 

propensión al abandono (Carranza, Hernández & Alhuay, 2017; Vargas, 2018; Velásquez et al., 

2008). 

En ese sentido, el estudio del bienestar puede ser muy importante para el éxito 

académico y el logro de las metas personales y profesionales de los jóvenes universitarios (Rosa 

et al., 2015). A partir de ello, sería relevante conocer los factores relacionados con el bienestar 

en los estudiantes universitarios ya que mediante dicha información se podría desarrollar 

estrategias de intervención más efectivas según las características de la población universitaria 

de Lima. En este caso, la promoción de un estilo de vida saludable permite la adopción de 

ciertas prácticas o conductas que pueden llevar a mejorar los niveles de bienestar en los 

estudiantes, así como también, evitar conductas que afecten negativamente su salud, como el 

consumir alcohol u otras drogas (Bastías & Stiepovich, 2014).  

Tomando en cuenta los datos descriptivos de investigaciones realizadas en 

universidades, gran porcentaje de los estudiantes no realiza ejercicios físicos (61%) o presentan 

bajos niveles de actividad física (55.2%) (Becerra, 2016; Yapo, 2014). Con resultados similares, 

en un reciente estudio, se encontró que el 63.5% de un total de 1073  estudiantes  pertenecientes  

a  una  universidad  privada  de  Lima  nunca realiza o practican algo de ejercicio físico 

(Cassaretto, Martínez & Tavera, 2020). Ésta cifra es preocupante ya que la realización de 

ejercicio físico ayuda a los jóvenes a mejorar su calidad de vida con beneficios no solo en lo 

físico, sino también psicológicos. El mantenerse activo da la posibilidad de sentirse capaz de 

hacer múltiples tareas de manera eficaz, aumentar el humor y autoconcepto; además  la práctica 

de ejercicio físico ayuda a conservar las habilidades hasta edades mayores, lo que implicaría 
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poseer una prolongada sensación de bienestar (Biddle & Ekkekakis, 2007; Gil & Contreras, 

2005; Jiménez-Martín & Durán, 2005; Reigal, et al., 2012).  

A partir de lo previamente descrito, la presente investigación tiene como objetivo 

general comparar los niveles de bienestar y regulación emocional entre estudiantes que realizan 

y no realizan ejercicio físico de una universidad privada de Lima. Asimismo, se plantean como 

objetivos específicos conocer las diferencias entre el bienestar y regulación emocional en 

función a características sociodemográficas como el género y edad; y otras asociadas al 

ejercicio físico como el tiempo de práctica mensual, el tipo de ejercicio físico realizado, la 

frecuencia semanal de entrenamiento y el tiempo de entrenamiento semanal. 

Para tal fin, se evaluará en un único momento y de manera individual y voluntaria a los 

estudiantes universitarios que realizan y no realizan ejercicio físico para luego realizar una 

comparación entre las variables ya mencionadas. 
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Método 

Participantes 

La muestra estuvo conformada por 142 estudiantes de una universidad privada de Lima, 

siendo el 47.9% hombres y el 52.1% mujeres. El rango de edades fue entre 18 y 28 años 

(M=19.95; DE=2.223), entre los primeros y últimos ciclos de estudios. Los participantes fueron 

seleccionados dada su disponibilidad a participar en el estudio. Los participantes fueron 

elegidos en función a la pertenencia a dos grupos, uno de estudiantes que realiza ejercicio físico 

de manera regular y otro grupo que no lo realiza, sus datos fueron recogidos en una ficha de 

datos con preguntas específicas para el grupo de estudiantes que se ejercita.  

Respecto al primer grupo, 73 estudiantes universitarios practican ejercicio físico, 34 

mujeres (46.6%) y 39 hombres (53.4%), correspondientes en su gran mayoría a las facultades 

de Estudios Generales Letras (31.5%) y Estudios Generales Ciencias (20.5%). En relación al 

ejercicio físico, los participantes realizan en promedio 4 días de ejercicio semanal (M=4.25, 

DE=1.103), entrenando aproximadamente 369 minutos semanales (M=369.25, DE=184.251). 

Además, tendrían 13 meses practicando ejercicio físico (M=13.85, DE =22.097). En cuanto al 

tipo de actividad, 29 (39.7%) realizan solo actividad aeróbica; 22 (30.1%) realizan solo 

actividad de fortalecimiento muscular y 22 (30.1%) ambas. En relación a la intensidad, 32 

(43.8%) realizan actividad moderada, 22 (30.1%) vigorosa y 19 (26%) una combinación de 

ambas. 

Se consideraron como criterios de inclusión para el primer grupo que los participantes 

realicen, como tiempo promedio semanal, un mínimo de 150 minutos semanales de actividad 

aeróbica moderada, o al menos 75 minutos semanales de actividad aeróbica vigorosa, o una 

combinación de ambas que en minutos sea equivalente a ambas. Respecto a la frecuencia, 

actividades aeróbicas debían ser realizadas, a lo largo de la semana, en sesiones de 10 minutos 

como mínimo. Además, los participantes debían encontrarse practicando ejercicio físico 

durante al menos 1 mes. 

Sobre el segundo grupo, 69 estudiantes universitarios no practicaban ejercicio físico, 40 

mujeres (58%) y 29 hombres (42%), correspondientes en su mayoría a la facultad de Estudios 

Generales Letras (36.2%). Además, 50 participantes consideraban su estado de salud regular 

(72.5%), 15 consideraban tener una buena salud (21.7%) y 4 percibían una mala salud (5.8%). 

Tanto para el primer y segundo grupo se les informó sobre los objetivos de la investigación y 

la confidencialidad con la que sería tratada la información brindada respetando el anonimato en 
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todos los casos y la participación voluntaria mediante la entrega de un consentimiento 

informado. 

Medición 

Para medir los niveles de bienestar y regulación emocional en estudiantes universitarios, 

se utilizaron las escalas de Florecimiento y la Escala de Experiencia Positiva y Negativa 

(SPANE), el Cuestionario de Regulación Cognitiva de las Emociones (CERQ) y el Cuestionario 

de Regulación Emocional (ERQ). Dichos instrumentos se encuentran adaptados al contexto 

peruano.  

La escala de Florecimiento cuenta con ocho ítems con respuestas tipo Likert con siete 

opciones que van desde “totalmente en desacuerdo” a “totalmente de acuerdo”. Describen áreas 

importantes del funcionamiento del individuo. Los puntajes obtenidos van de 8 a 56 puntos, 

donde los más altos reflejan percepción positiva de sí mismos en las áreas evaluadas (Diener et 

al., 2010). Por su parte, SPANE mide los sentimientos subjetivos de bienestar y malestar en una 

escala de 12 ítems, seis de afecto positivo (SPANE-P) y seis de afecto negativas (SPANE-N). 

Las respuestas son de tipo Likert con 5 alternativas donde 1 significa “casi nunca o nunca” y 5 

“muy seguido o siempre”. Los puntajes tienen valores entre 6 y 30 (Diener et al., 2010).  

Para validar la versión original de la escala de Florecimiento, se evaluó a 689 estudiantes 

de seis universidades de Estados Unidos y Singapur, encontrando un adecuado funcionamiento 

con un índice de consistencia interna de .87 y un coeficiente test-retest de .71 (Diener et al., 

2010). El análisis factorial exploratorio mostró un solo factor que explicaba el 53% de la 

varianza de la prueba. La validez convergente de esta escala se llevó a cabo con la Escala de 

Bienestar Psicológico de Ryff y Singer (2008), la Escala de Satisfacción de Necesidades (BNS) 

de Ryan y Deci (2000), la Escala de Satisfacción con la Vida de Diener, et al. (1985) y la Escala 

de Optimismo Revisada (LOT-R) de Scheier, Carver y Bridges (1994). Las correlaciones 

fueron fuertes, positivas y significativas.  

Paralelamente, la SPANE mostró un funcionamiento adecuado con índices de 

consistencia interna altos (.87 para la SPANE-P; .81 para la SPANE-N; y .89 para la SPANE-

B) y niveles de estabilidad temporal ligeramente menores (.62 para la SPANE-P; .63 para la 

SPANE-N; y .68 para la SPANE-B). El análisis factorial exploratorio de la escala se realizó por 

separado para cada uno de los componentes emocionales. Para la SPANE-P se encontró un solo 

factor que explicaba el 61% de la varianza; para la SPANE-N también se halló un solo factor 

que explicaba el 53% de la varianza. La correlación entre ambas dimensiones fue de -.60. Para 

la validez convergente se correlacionó con las escalas PANAS de Watson, Clark y Tellenger 



13 
 

(1988), el ítem de medición de la felicidad de Fordyce (1988) y la Escala de Felicidad (SHS) 

de Lyubomirsky y Lepper (1999), encontrándose correlaciones fuertes con todas las escalas.  

Estas escalas han sido investigadas además en dos muestras portuguesas (Silva & 

Caetano, 2011) y una muestra canadiense (Howell & Buro, 2015). En todas se encontraron 

niveles altos de consistencia interna, así como una estructura unifactorial para la escala de 

Florecimiento y bifactorial para la SPANE. La validez convergente y divergente también dio 

resultados significativos y coherentes.  

Cassaretto y Martínez (2017) se encargaron de la traducción y adaptación de las escalas 

a este contexto, con la participación de expertos en traducción y lingüística y siguiendo las 

pautas de la International Test Commission (ITC). En un primer estudio se evaluó a 653 

estudiantes de una universidad privada de Lima. Los resultados demostraron la fiabilidad de la 

prueba mediante coeficientes de alfa de Cronbach de .89, .91 y .87 para las escalas de 

Florecimiento, SPANE-P y SPANE-N respectivamente. Asimismo, las correlaciones ítem-test 

en todos los casos son superiores a .50. Se realizó un análisis factorial exploratorio en cada una 

de las escalas obteniendo cargas superiores a .60 en todos los ítems. Además, se encontró un 

solo factor para la escala de Florecimiento que explica el 56.82% de la varianza; para la 

SPANE-P un factor con 69.49% de varianza explicada y un factor para la SPANE-N con 

61.56% de la varianza explicada, además de descriptivos bastante similares a otros estudios 

(Cassaretto & Martínez, 2017).  

Posteriormente, para la validez convergente y divergente se contó con otra muestra de 

201 estudiantes de una universidad privada de Lima, con edades entre 16 y 28 años. Las 

medidas usadas fueron la Escala de Optimismo (LOT-R), la Escala de Afectividad Positiva y 

Negativa (PANAS), la Escala de Satisfacción con la Vida (SWLS) y la Escala de Bienestar 

Psicológico (BIEPS-A). Todas las correlaciones fueron significativas y coherentes. En esta 

muestra también se evaluó la consistencia interna encontrando índices de alfa de Cronbach de 

.86 para florecimiento, .85 para SPANE-P y .79 para SPANE-N. Se realizó un análisis factorial 

confirmatorio mediante el índice de ajuste corregido Satorra-Bentler, que mostró índices 

adecuados para ambos modelos. Asimismo, se encontró que todas las cargas factoriales fueron 

significativas, variando entre 0.31 y 0.89 para la SPANE y entre 0.61 y 0.79 para la escala de 

florecimiento. Se pudo verificar que la estructura factorial planteada es adecuada (Cassaretto & 

Martínez, 2017). 

En el presente estudio, se encontró niveles adecuados de confiabilidad por consistencia 

interna con un alfa de Cronbach .84 para la escala de Florecimiento, .81 para SPANE-P y .71 

para SPANE-N (Apéndice C). 
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Para medir la variable de regulación emocional, se usó el Cuestionario de Regulación 

Cognitiva de las Emociones (CERQ), el cual fue elaborado por Garnefski, Kraaij y Spinhoven 

(2001) en su versión traducida al español por Medrano et al. (2013) y validada en el Perú por 

Domínguez y Medrano (2016). Dicho cuestionario busca conocer qué piensan las personas 

luego de haber experimentado una situación estresante o amenazante. La escala consta de 36 

ítems, los cuales se puntúan en una escala Likert de cinco puntos, donde 1 es casi nunca y 5 es 

casi siempre. Ésta cuenta con nueve sub escalas (rumiación, catastrofización, auto-culparse, 

culpar a otros, poner en perspectiva, aceptación, focalización positiva, reinterpretación positiva 

y focalización en los planes), cada una de las cuales consta de 4 ítems. Para obtener una 

puntuación por cada sub escala, se deben sumar los puntajes de los ítems que pertenecen a ésta, 

los cuales pueden ir de 4 a 20 (Garnefski et al., 2001; Garnefski, et. al., 2002; Garnefski & 

Kraaij, 2007).  

La versión original de la prueba fue aplicada a dos muestras en Holanda, tanto a una 

población de adolescentes (487) (Garnefski et al., 2001) como a una de adultos (611) (Garnefski 

& Kraaij, 2007). En ambos grupos se estudió la estructura factorial del CERQ mediante un 

análisis de componentes principales (ACP) con rotación varimax, del cual se extrajeron nueve 

factores. En el caso de los adolescentes estos nueve factores explican un 64.6% de la varianza, 

con comunalidades entre .43 y .73 (Garnefski et al., 2001); mientras que en la población de 

adultos tales factores explican un 68.6% de la varianza, con comunalidades entre .52 y .79 

(Garnefski & Kraaij, 2007). Asimismo, en esta última muestra también se llevó a cabo un 

análisis factorial confirmatorio (AFC), con el objetivo de evaluar el modelo de nueve factores 

obtenido con la muestra de adolescentes, donde los índices de ajuste indicaron la viabilidad del 

modelo: χ² (560) = 558.79; p = 0.51; CFI = 0.97. Para la población de adolescentes se 

expusieron evidencias de confiabilidad por consistencia interna, con un alfa de Cronbach que 

va de .68 a .83. Asimismo, las correlaciones test-retest, a los 5 meses de la aplicación, se 

encontraron en un rango entre .40 y .60 (Garnefski et al., 2001; Garnefski et al., 2002). Por su 

parte, en la muestra de adultos se hallaron evidencias de confiabilidad por consistencia interna, 

con un alfa de Cronbach que va de .75 a .87; en tanto las correlaciones test-retest, al año de la 

primera aplicación, oscilan entre .48 y .65 (Garnefski & Kraaij, 2007).  

El CERQ ha sido adaptado a diferentes países como Suiza (Jermann, et al. 2006), China 

(Zhu, et al. 2008), Rumania (Perte & Miclea, 2011), Turquía (Tuna & Bozo, 2012), Irán (Abdi, 

Taban & Ghaemian, 2012), España (Domínguez-Sánchez, et al., 2013), Argentina (Medrano et 

al., 2013), entre otros. En el Perú, el presente cuestionario fue validado por Domínguez y 

Medrano (2016) en una muestra de 345 estudiantes universitarios limeños. Mediante el uso de 
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un análisis factorial confirmatorio (AFC) se obtuvo el siguiente índice de ajuste: χ² (558) = 

1007.4302 p = 0.48; CFI = 0.942; y se hallaron evidencias de confiabilidad por consistencia 

interna, con un alfa de Cronbach que va de .58 a .74. Así también, se hallaron evidencias de 

validez convergente entre las escalas de Cansancio Emocional (ECE) y Bienestar Psicológico 

(BIEPS-A) y cada una de las estrategias de regulación emocional. 

En el presente estudio se hallaron evidencias de confiabilidad por consistencia interna 

con un alfa de Cronbach para cada una de las escalas, que van del .59 al .79 (Apéndice C). 

Respecto a la escala de Aceptación, el alfa de Cronbach aumentó de .47 a .64 al eliminar el ítem 

25 (“pienso que no puedo cambiar nada al respecto”). Su baja magnitud podría deberse a la 

connotación conceptual del ítem que alude más a un proceso cognitivo de resignación 

(conformarse y mantenerse con el estado emocional negativo) que de aceptación (confirmar la 

experimentación de emociones negativas) (Domínguez & Medrano, 2016; Medrano & Trógolo, 

2014). 

Además, se utilizó el Cuestionario de Regulación Emocional (ERQ) elaborado por 

Gross y Thompson (2007), y adaptado en el Perú por Gargurevich y Matos (2010), el cual 

evalúa dos estrategias de regulación emocional: reevaluación cognitiva y supresión. El ERQP 

consta de diez ítems, los cuales se puntúan en una escala Likert de siete puntos, donde 1 es 

totalmente de acuerdo y 7 totalmente en desacuerdo. Ésta prueba cuenta con dos sub escalas, la 

de reevaluación cognitiva que consta de seis ítems, y la de supresión que está compuesta por 

cuatro ítems (Gross & Thompson, 2007). La versión original de la prueba fue validada en cuatro 

muestras, en todas las cuales se estudió la estructura factorial del ERQ mediante un análisis 

factorial exploratorio (AFE), con rotación Varimax, que arrojó dos factores en las cuatro 

muestras: reevaluación cognitiva y supresión; los cuales explican más de 50% de la varianza. 

Posteriormente, se realizó un análisis factorial confirmatorio (AFC) el cual reportó dos factores, 

en correspondencia a lo observado en el AFE (Gross & Thompson, 2007). Además, en la 

versión original se hallaron evidencias de confiabilidad por consistencia interna, con un alfa de 

Cronbach que oscila desde el .75 al .82 en la escala de reevaluación cognitiva, y de .68 a .76 en 

la escala de supresión. Así también, la prueba cuenta, por un lado, con evidencias de validez 

convergente, ya que la estrategia de reevaluación cognitiva correlacionó de manera positiva con 

la escala de afecto positivo del PANAS, mientras que correlacionó de manera negativa con la 

de afecto negativo. Por otro lado, también se exponen evidencias de validez divergente, al 

observarse que la estrategia de supresión correlacionó negativamente con la escala de afecto 

positivo, y no correlacionó de manera significativa con la escala de afecto negativo del PANAS 

(Gross & Thompson, 2007). 
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En el Perú la Escala de Regulación Emocional (ERQP) fue validada por Gargurevich & 

Matos (2010) en una muestra de 320 estudiantes universitarios de dos universidades privadas 

de Lima. Se expusieron evidencias de confiabilidad por consistencia interna con un alfa de 

Cronbach de .72 para la escala de reevaluación cognitiva, y de .74 para la escala de supresión. 

Asimismo, la validez convergente y divergente fue evaluada, como en la versión original, a 

partir de las correlaciones de las sub escalas del ERPQ y el PANAS. De esto se obtuvo que la 

estrategia de reevaluación cognitiva correlacionó positivamente con la escala de afecto positivo; 

que la escala de supresión correlacionó de manera positiva con la escala de afecto negativo; y 

también que se obtuvieron correlaciones negativas, no significativas, entre la escala de 

reevaluación cognitiva y la de afecto negativo, y la de supresión y afecto positivo.  

En el presente estudio se hallaron evidencias de confiabilidad por consistencia interna 

con un alfa de Cronbach de .76 para la escala de reevaluación cognitiva, y de .71 para la escala 

de supresión. 

Procedimiento 

En cuanto a la selección de los participantes, se contactó con ellos de manera presencial, 

es decir, se visitó los espacios de mayor concurrencia por los estudiantes dentro del campus 

universitario tales como rotondas de las facultades y comedores. Para evaluar al grupo de 

estudiantes que realizan ejercicio físico, se asistió al gimnasio y losas deportivas de la presente 

universidad. El proceso consistió, en ambos casos, de la presentación de la evaluadora y el tema 

de investigación a grandes rasgos. Seguidamente, se presentó el protocolo de aplicación en el 

siguiente orden: consentimiento informado, ficha de datos y pruebas psicológicas. Se 

absolvieron las dudas de los participantes y al finalizar, se recogieron los protocolos y se les 

agradeció por la participación. Se estima que el tiempo de aplicación fue de 15 minutos 

aproximadamente. 

Análisis de resultados 

Para el procesamiento de los datos obtenidos se utilizó el programa Statistical Package 

Social Scienses (SPSS) versión v24. A continuación, se analizó la confiabilidad a través del 

coeficiente alfa de Cronbach mediante un análisis de consistencia interna para las dimensiones 

de las pruebas. Seguido a esto, se analizó la normalidad de las puntuaciones totales para cada 

escala con el contraste Kolmogorov Smirnov ya que el tamaño de la muestra fue superior a 50 

(n=142), el cual arrojó valores que indican una distribución no paramétrica. Ante la falta de 
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normalidad, se emplearon los coeficientes de asimetría (<|3|) y curtosis (<|10|) para confirmar 

que no hubiesen casos severos de no normalidad (Kline, 2010).  

Al cumplir con dichos criterios, es decir, corroborar que la no normalidad no es severa, 

se realizaron contrastes de medias con el estadístico t de Student, comparando los puntajes 

obtenidos en las escalas entre ambos grupos. Luego, se realizaron análisis del tamaño del efecto 

utilizando la d de Cohen. Seguido a ello, se analizaron los datos con toda la muestra, para ello 

se realizaron comparaciones y correlaciones (estadístico r de Pearson) entre los puntajes 

obtenidos en las escalas y las variables sexo y edad. Para los análisis respecto a las variables 

asociadas al ejercicio físico, se realizaron correlaciones y contraste de Anova debido a que se 

consideraron más de dos categorías. Ante la homogeneidad de varianza, se empleó la prueba 

Scheffé para determinar dónde se hallaban las diferencias significativas encontradas en los 

análisis previos. 
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Resultados 

A continuación, se presentan los resultados obtenidos a partir de los objetivos planteados 

en la presente investigación. En primer lugar, se muestran los resultados del objetivo general 

que es comparar los niveles de bienestar y regulación emocional en los estudiantes que realizan 

y no realizan ejercicio físico. Luego, se presentan los resultados de las comparaciones en el 

grupo total de acuerdo al género y edad. Seguido a ello, los resultados de las variables 

previamente mencionadas (bienestar y regulación emocional) asociadas al ejercicio físico. 

Con respecto al propósito principal (ver Tabla 1), se encontró que los estudiantes que 

realizan ejercicio físico reportaron mayores niveles de florecimiento y afecto positivo y menor 

afecto negativo en comparación con los estudiantes que no realizan ejercicio físico. Respecto a 

la regulación emocional, los estudiantes que realizan ejercicio físico reportaron mayor uso de 

las estrategias reinterpretación positiva, focalización en los planes y focalización positiva, 

mientras que los estudiantes que no realizan ejercicio físico reportaron mayor uso de la 

estrategia catastrofización.  

Tabla 1        
Comparaciones de medias entre estudiantes que se ejercitan y no se ejercitan   
    Se ejercitan No se ejercitan    
  (N=73) (N=69)   
    M DE M DE t d 
BIENESTAR       
Florecimiento  45.23 4.66 41.26 7.84 3.69 0.64 
Afecto Positivo 23.66 2.99 20.74 3.56 5.34 0.89 
Afecto Negativo 12.79 2.74 15.52 3.97 -4.79 -0.81 

        
REGULACIÓN EMOCIONAL      
Catastrofización 9.38 2.98 10.77 2.93 -2.79 -0.47 
Reinterpretación positiva 15.74 2.60 14.09 3.04 3.49 0.59 
Focalización en los 
planes 16.22 2.21 15.14 2.38 2.79 0.47 
Focalización positiva 13.68 2.97 12.17 3.04 2.99 0.50 
N como total de participantes por grupo      

 

Respecto a los objetivos específicos, en los datos obtenidos sobre bienestar en la muestra 

total se observó que, los hombres reportan mayores niveles de afecto positivo en comparación 

con las mujeres. No hubo diferencias en el nivel de florecimiento y afecto positivo. Por otro 

lado, los hombres hacen un mayor uso de la estrategia reinterpretación positiva, mientras que 

las mujeres hacen mayor uso de la estrategia catastrofización. 
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En cuanto a la variable edad, se encontró una correlación directa y muy baja entre edad 

y las estrategias de regulación emocional poner en perspectiva y reinterpretación positiva.  

 

Tabla 3       

Correlación entre edad con Florecimiento y las estrategias de Regulación Emocional 
  Poner en perspectiva Reinterpretación positiva 
Edad .19* .19* 
*p<.05       

 

Respecto a las características asociadas al ejercicio físico, se encontró que los 

estudiantes que realizan solo actividad aeróbica hacen un mayor uso de la estrategia rumiación 

en comparación con los estudiantes que solo realizan fortalecimiento muscular o ambas 

(actividad aeróbica y fortalecimiento muscular). En cuanto a la intensidad de la actividad física, 

no se encontraron diferencias significativas.  

Tabla 4        
Comparación de medias mediante un ANOVA para el tipo actividad física   

 
Actividad 
aeróbica Ambas Actividades de 

fortalecimiento muscular  
  N=(29) N=(22) N=(22)   
  M DE M DE M DE F 
Rumiació
n 14.69 2.42 12.91 2.62 

13.09 2.47 
4.04 

 

Como se observa en la tabla 5, se encontró una relación directa y baja entre frecuencia 

de entrenamiento semanal y la estrategia de supresión, lo cual podría significar que mientras 

Tabla 2        
Comparaciones de medias según género      
    Masculino Femenino    
  (N=68) (N=74)   
    M DE M DE t d 
BIENESTAR       
Afecto Positivo 22.97 3.64 21.57 3.36 2.39 0.40 

        
REGULACIÓN EMOCIONAL      
Catastrofización 9.51 2.83 10.55 3.12 -2.07 -0.35 
Reinterpretación 
positiva 15.53 2.55 14.39 3.17 2.35 0.40 
N como total de participantes por grupo      
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más tiempo tenga la persona practicando ejercicio físico, mayor uso hará de la estrategia 

supresión. 

Tabla 5        
Correlaciones entre las variables asociadas al ejercicio físico y las estrategias de 
regulación emocional 
      Supresión 
Frecuencia de entrenamiento semanal .26* 
*p<.05        

 

Además, se halló también una relación directa y moderada entre la frecuencia y los 

minutos de entrenamiento semanal (r = .52, p < .01), y una relación inversa y baja entre la 

frecuencia y la intensidad de entrenamiento (r = -.32, p < .01). Asimismo, se observó que los 

minutos de entrenamiento semanal poseen una relación directa y baja con el tiempo mensual (r 

= .34, p < .01) y una relación inversa y baja con la intensidad de entrenamiento (r = -.37, p < 

.01). Finalmente, se encontró que mientras más tiempo tenga la persona realizando ejercicio 

físico, menor será la intensidad de su entrenamiento (r = -.29, p < .01). 
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Discusión 

La práctica regular de cualquier actividad física es un tema ampliamente estudiado 

debido a los múltiples beneficios que brinda no solo para la salud física, sino también promueve 

una mejor función cognitiva y previene enfermedades neurodegenerativas (Bherer, et al., 2013; 

McKinney et al., 2016). En contraste, un estilo sedentario se asocia con el surgimiento de 

problemas de salud mental y mala calidad de sueño (Wu, et al., 2015). En el contexto peruano, 

diversas investigaciones se han enfocado en describir ciertas variables psicológicas en 

población deportista (Herrera, 2015; Mondoñedo, 2018; Shimokawa, 2016; Vernal, 2014) o en 

individuos que practiquen danza (Barzola, 2019; Meza, 2010; Zapata, 2016), pero existen 

escasos estudios centrados en la práctica de ejercicio físico (D’Acunha, 2019, Flores & Román, 

2020). 

Dentro de las variables psicológicas más estudiadas con relación a la actividad física y 

deporte se encuentran la motivación por la cual las personas realizan dicha actividad (Herrera, 

2015; Vernal, 2014), actitudes (Fernández, 2016; Turpo, 2020), estrés (Ballena & Bravo, 2020; 

Mondoñedo, 2018) y bienestar (Huamán, 2017; López, 2018; Meza, 2010; Zapata, 2016). En 

contraste, existe poca evidencia científica sobre el uso de diversas estrategias de regulación 

emocional y cómo éstas modifican la forma en que la persona responde a sus emociones cuando 

tiene un estilo de vida más activo. Por ello, la presente investigación busca comparar la 

regulación emocional en estudiantes que realizan y no realizan ejercicio físico, además de 

comparar el nivel de bienestar entre ambos grupos. 

 Respecto al objetivo principal de la investigación, los resultados señalan que, en la 

población universitaria evaluada, existe una experiencia diferenciada de ciertos elementos del 

bienestar y regulación emocional en aquellos que realizan ejercicio físico en contraste con los 

estudiantes que no realizan dicha actividad. Específicamente, el sentido de bienestar y la 

vivencia de afectos positivos serían mayores en quienes practican ejercicio físico además 

presentarían poca experimentación de afectos negativos. Estos resultados coinciden con 

investigaciones que describen los niveles de bienestar o sus componentes en estudiantes que 

realizan alguna actividad física (Mondoñedo, 2018; Molina-García, Castillo & Pablos, 2007; 

Zapata, 2017). Asimismo, con aquellas investigaciones que indican mayor uso de estrategias 

de regulación emocional adaptativas en estudiantes (Canedo, et al., 2019; Mendoza, 2020; 

Sylvetsky, 2015).  

La vivencia de florecimiento que se da en mayor proporción en estudiantes que realizan 

ejercicio físico es sustentada por estudios que señalan que las personas que se mantienen activas 
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realizando alguna clase de actividad física se sienten más eficaces cuando realizan sus 

actividades, asimismo son más optimistas que las personas inactivas y se comprometen con la 

realización de la actividad, favoreciendo la transformación de la intención en una conducta real. 

(Biddle & Ekkekakis, 2007; González et al., 2013; Kwan & Bryan, 2010). La práctica constante 

ayuda a que tales variables se conserven hasta edades avanzadas, lo que en general se puede 

relacionar a un mayor nivel de bienestar. Por otro lado, Fiorentino (2004) afirma que el ejercicio 

físico permite la liberación de hormonas y neurotransmisores que repercuten en el 

mejoramiento psicológico; así como también fomenta la relajación, sensación de control sobre 

uno mismo y sobre el propio cuerpo y, la evasión de pensamientos, emociones y conductas 

desagradables, lo que produce una mayor percepción del estado de bienestar. 

En investigaciones similares se ha observado que las personas físicamente activas suelen 

adoptar conductas más saludables y tienden a mostrar una percepción de salud más favorable 

que aquellas físicamente inactivas (Jiménez, et al., 2006). En el presente estudio, los 

universitarios que realizan ejercicio físico percibirían una buena salud en contraste con el grupo 

sedentario quienes percibirían una salud regular. Como la literatura señala, la salud percibida 

está relacionada con la salud física y mental de los individuos, así como con su nivel de 

funcionalidad y bienestar (Chau & Saravia, 2014; Cornelisse-Vermaat, et al., 2006). Al 

investigar la relación entre ejercicios y hábitos saludables, se encontró que la realización de 

ejercicios físicos favorece la adherencia a prácticas saludables como una alimentación 

balanceada y mejor calidad de sueño; lo cual propiciaría un estilo de vida saludable y, 

paralelamente, contribuiría en la salud y bienestar del individuo (Angelucci, Cañoto & 

Hernández, 2017; Dohle, Hartmann & Keller, 2014; Kaushal & Rhodes, 2015).  

Por otro lado, mediante el entrenamiento es posible desarrollar habilidades y recursos 

psicológicos que potencialicen el rendimiento al momento de ejecutar la rutina de ejercicios 

(Mella, et al., 2019). Estos a su vez podrían ser transferibles a otras áreas como la académica y 

personal (Briones, 2019; López, et al., 2020; Pengpid & Peltzer; 2019b). Las habilidades 

principales a desarrollar como parte del entrenamiento son el control de ansiedad y del estrés 

(Barbosa & Urrea, 2018; Wilner & Tone, 2014), la motivación (Fernández, Almagro & Sáenz-

López, 2016; Gómez, Sánchez & Labisa, 2020), mejoramiento de la atención (Bullock  &  

Giesbrecht, 2014; Llorens et al., 2015) autoeficacia (Cubas, 2017; Gözde, 2017; Niñerola, 

Capdevila & Pintanel, 2006) y compromiso con el aprendizaje (Martín, et al., 2018). Estos 

recursos que se promueven, guardan relación positiva con otras variables como inteligencia 

emocional, estabilidad emocional o autorregulación, afrontamiento de dificultades (Allen, 
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Stwart & Slyvaine, 2015), estados de humor más positivos, así como también con ciertas 

dimensiones del bienestar (Kazak, Lochbaum & Canpolat, 2021; Pengpid & Peltzer; 2019b). 

Además, el ejercicio físico también suele reducir puntualmente el nivel del estado de 

ánimo depresivo, aunque suele ser más claramente observable en las personas depresivas. 

Cuando se ha estudiado este efecto en personas que no padecen depresión, se observa más bien 

un incremento del bienestar (un sentirse mejor), lo cual puede estar determinado por un 

incremento del afecto positivo y, en consecuencia, por una reducción  del estado depresivo 

(Sandín, 2005). En ese sentido, existiría una relación directa entre el ejercicio físico y la 

generación de estados emocionales positivos vinculados al bienestar psicológico (Romero, 

Brustad & García, 2007). 

Como se mencionó previamente, el ejercicio físico aumenta la segregación de  ciertos 

neurotransmisores como por ejemplo la endorfina, la cual estaría asociada con la 

experimentación de estados de excitación o placer. También, reduce los niveles de cortisol, lo 

que significaría la reducción de estados no placenteros como el estrés (Moore, 1982; Clark, 

Lehmer & Simbeck, 2014). Así, las personas físicamente activas experimentarían con mayor 

intensidad emociones positivas en comparación con personas sedentarias (Fuentes, et al., 2017; 

Puertas, González & Sánchez, 2017). Además, la práctica de ejercicios permitiría tener una 

mayor capacidad para regular las emociones negativas y mantener las positivas (Navarro-Patón, 

Castedo & Basanta, 2013). En ese sentido, la vivencia empírica revela que tanto las emociones 

positivas como la salud física se influenciarían mutuamente (Kok et al., 2013). 

Algunas investigaciones señalan que el incremento de las emociones positivas producto 

de la participación en la práctica de ejercicio físico podría aumentar la motivación de una 

persona para actuar, es decir, las emociones positivas pueden apoyar la adherencia y el 

mantenimiento de una conducta (ejercitarse), ya que la persona siente que es algo positivo para 

ella o porque quiere evitar las consecuencias negativas por no practicar dicha actividad (Carver, 

Sutton & Scheier, 2000; D’Acunha, 2019; Jihoon, Hyunsoo & Sungho, 2016). A su vez, la 

motivación puede replicarse en otros ámbitos como lo académico en donde los universitarios 

tienen diversos objetivos por alcanzar (Fernández, Almagro & Sáenz-López, 2016). 

Respecto a las emociones negativas, en esta investigación se ha encontrado que los 

estudiantes universitarios sedentarios mostrarían mayor presencia de emociones negativas. Si 

bien las emociones negativas pueden tener una función adaptativa, preparando al organismo 

para ejecutar eficazmente la conducta exigida por las condiciones ambientales, su excesiva 

experimentación puede convertirse en trastornos clínicos o en la adherencia a conductas no 

saludables tales como mayor consumo de alcohol y tabaco, los cuales han sido reportados en 
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diversas investigaciones (Errisuriz, Pasch & Perry, 2016; Piqueras, et al., 2009; Rice & Van 

Arsdale, 2010). Asimismo, las emociones negativas influirían en la ingesta excesiva de 

alimentos lo que llevaría a un desequilibrio en la alimentación generando exceso de peso, 

obesidad o enfermedades crónicas. 

Por ejemplo, en periodos de estrés producto de altas demandas ambientales, se 

desarrollan reacciones emocionales negativas que favorecerían el surgimiento de enfermedades 

relacionadas con el sistema inmune o, como ya se mencionó, determinados hábitos poco 

saludables, que a la larga pueden minar la salud (Becoña, Vázquez & Oblitas, 2004; Ramos, et 

al., 2006). Así, las emociones negativas afectarían la salud mental, ya que han sido asociadas 

con bajos niveles de satisfacción con la vida (Kaya, et al., 2015), prevalencia de depresión 

(Gutiérrez, et al., 2010), incremento de estados de ira y cansancio emocional (Moral, González 

& Landero, 2011). 

Acorde a lo anterior, un grupo de investigaciones se ha dedicado al estudio de las 

consecuencias del burnout académico definido como la respuesta emocional negativa hacia los 

estudios, el cual se caracteriza por agotamiento, sentimiento de incompetencia como alumno y 

falta de eficacia respecto a las actividades académicas (Caballero, 2012; Caballero et al., 2007; 

Palacio, et al., 2012). De acuerdo con Maslach, Schaufeli y Leiter (2001), el burnout como 

consecuencia y respuesta al estrés crónico tiene implicaciones negativas sobre la salud mental, 

y, por ende, en el bienestar y calidad de vida del sujeto. 

Por lo que respecta a la regulación emocional, los universitarios sedentarios del presente 

estudio utilizarían con mayor frecuencia la estrategia catastrofización, es decir, los estudiantes 

reflejan una valoración negativa que sobredimensiona una mala experiencia relacionándola con 

sus propias competencias académica. Esto a su vez, impactaría en la motivación, autoeficacia 

y compromiso con sus actividades, afectando directamente en su rendimiento posterior 

(Domínguez & Sánchez, 2017). Existe evidencia empírica que afirma que el uso de estrategias 

maladaptativas como autoculparse, rumiación, catastrofización y supresión se relacionan de 

manera positiva con sintomatología depresiva y ansiosa (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2012; 

Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer, 2010; D’ Acunha, 2019). Específicamente, al realizarse 

un análisis  de regresión, se encontró que la estrategia catastrofización es capaz de predecir en 

mayor grado la depresión y ansiedad en comparación con las demás estrategias (Domínguez, 

2017). Por ello, es relevante realizar intervenciones preventivas en pro de la salud mental de 

los estudiantes universitarios. 

En contraste, los universitarios que se ejercitan emplearían las estrategias cognitivas de 

reinterpretación positiva, focalización en los planes y focalización positiva. El uso de dichas 
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estrategias adaptativas podría deberse a que la actividad física es considerada un factor de 

contención frente a un estímulo inducido por el estrés psicológico, pues incrementa la 

modulación de la norepinefrina, dopamina y serotonina, aspectos que a su vez inciden en el 

mejoramiento de procesos cognitivos y de regulación emocional (Strasser & Fuchs, 2015; 

Zhang et al., 2019). 

La reinterpretación positiva se centra más en los cambios cognitivos que permiten a una 

persona reevaluar positivamente una situación emocional (Gross & Thompson, 2007). Por lo 

que se emplean pensamientos positivos que dirijan la atención en algo particular con el fin de 

alcanzar el éxito. De este modo, el uso de la reinterpretación positiva estaría relacionado con 

experimentar afectos positivos durante la práctica de ejercicio físico (Wagstaff, 2014), que a su 

vez serían trasferidos al responder las demandas académicas.  

Estudios similares señalan que las personas físicamente activas muestran un mayor uso 

de reinterpretación positiva al lidiar con posibles estímulos estresores y generan múltiples 

soluciones alternativas ante un problema, por lo que la reinterpretación positiva puede dar pase 

a la creatividad en un contexto afectivo (Fink et al., 2017; Fink, Perchtold & Rominger, 2018; 

Perchtold-Stefan, et al., 2020). Asimismo, Wollenberg, Shriver y Gates (2015) encontraron que 

los estudiantes atletas de alto rendimiento poseen mejores habilidades de reevaluación positiva 

con respecto a los estudiantes no atletas, así como mayor satisfacción con su imagen corporal, 

autoestima y menor riesgo de desencadenar algún trastorno de conducta alimentaria. 

Por otro lado, las estrategias reinterpretación positiva, focalización positiva y 

focalización en los planes se relacionan positivamente con el constructo autoeficacia académica 

(Domínguez & Sánchez, 2017), lo cual es beneficioso para los jóvenes que se encuentran en 

una formación educativa. Los estudiantes que utilizan la focalización en los planes serían 

capaces de concentrarse en pensar en los pasos necesarios para solucionar un problema o evitar 

que el evento desagradable vuelva a ocurrir (Guerrero, et al., 2017). Lo que indicaría que, la 

realización de ejercicios facilita la organización y establecimiento de metas para incluir dicha 

actividad como parte del estilo de vida de los universitarios, pese a la carga académica.  Por 

otro lado, el usar la estrategia focalización positiva indicaría que los universitarios no se 

centrarían únicamente en lo negativo de la situación experimentada sino que son capaces de 

evocar algún momento que resulte satisfactorio para ellos mismos, generando un estado de 

calma en vez de preocupación por lo sucedido (Tuna & Bozo, 2012). 

Con respecto a los objetivos específicos e integrando toda la muestra de participantes, 

se observa que los estudiantes varones presentarían mayor afecto positivo, lo cual ha sido 

reportado en grupos similares (Becerra, 2016; Mondoñedo, 2018). Esto puede sustentarse 
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debido a factores socioculturales los cuales influyen en una menor expresión de emociones 

negativas como tristeza o miedo en varones (Butler, Lee & Groos, 2007; Izquierdo, Martínez 

& Godoy, 2009). Respecto a la regulación emocional, los resultados revelan que los estudiantes 

varones usarían con mayor frecuencia la estrategia reinterpretación positiva. Una posible 

explicación sería que la estrategia mencionada implicaría la evaluación de los pensamientos 

antes de ejecutar una acción para proceder de la manera más asertiva y optimista posible, 

dependiendo de las alternativas que se presenten (Cabanach et al., 2018; Salomón, 2019), a 

diferencia de las mujeres quienes actuarían de manera más emocional. Por otro lado, las mujeres 

emplearían la estrategia catastrofización, ello revelaría un incremento en la intensidad de la 

respuesta emocional negativa causado por las exigencias académicas, asimismo el uso de esta 

estrategia podría indicar no poder seleccionar situaciones relevantes; ambos factores podrían 

complejizarse si es que las estudiantes no cuentan con las herramientas necesarias para 

organizarse y mejorar sus hábitos de estudio. (Domínguez, 2019). Esto es relevante porque la 

catastrofización se constituye como un factor de riesgo para el surgimiento de procesos 

psicopatológico como ansiedad y depresión (Domínguez, 2017; Giménez, Cuevas & Navarro, 

2019). 

Respecto a la edad, las investigaciones referentes al bienestar sostienen que éste variaría 

según la edad (Advíncula, 2018; Ryff, 2017), sin embargo, los resultados obtenidos señalan lo 

contrario. Si bien la muestra estuvo conformada por estudiantes de 18 hasta 28 años, la media 

(19 años) indicaría que la mayoría se encontraría en la etapa de adultez emergente, la cual se 

caracterizaría por la continuación de la exploración de la identidad, dependencia económica por 

parte de los padres, precariedad de experiencia laboral y relaciones de pareja no estables 

(Arnett, 2007; Gifre, Monreal & Esteban, 2011). Todos estos factores podrían explicar el 

motivo por el cual el bienestar en estudiantes sedentarios y físicamente activos no variaría 

acorde a la edad. 

De la misma manera, las investigaciones referentes a la regulación emocional sostienen 

que sí existiría diferencia en el uso de estrategias acorde a la edad (Medrano et al., 2013; 

Palumbo et al., 2011; Velazco, 2019). Sin embargo, los resultados arrojados revelan una 

correlación directa y muy baja entre la variable edad y las estrategias de poner en perspectiva y 

reinterpretación positiva. Esto podría deberse ya que los jóvenes al encontrarse en la etapa de 

adultez emergente, aún experimentarían una cierta inestabilidad y poca madurez emocional. 

Por lo tanto, la inestabilidad emocional no permitiría transformar cognitivamente un evento 

desagradable y modificar su impacto emocional de manera positiva pesa a usar estrategias 
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adaptativas como lo son la reevaluación positiva y poner en perspectiva (Cornejo, 2018; 

Márquez-González, 2008; Oikawa, Nakano & Tabuchi, 2017).  

Por otro lado, en la presente investigación se encontraron diferencias entre el tipo de 

ejercicios y la regulación emocional. Específicamente, los estudiantes que realizan solo 

actividad aeróbica emplearían la estrategia rumiación. Frente a ello, algunos estudios han 

indicado que los ejercicios físicos con mayor complejidad son más beneficiosos para la 

cognición en contraste con el simple ejercicio aeróbico (Best, 2010; Diamond, 2015). Según D’ 

Acunha (2019), la actividad aeróbica no sería suficiente para evitar pensamientos repetitivos 

sobre una situación que genera malestar, a diferencia de los ejercicios de fortalecimiento 

muscular que demandarían mayor concentración pues se contabilizan las repeticiones de los 

ejercicios. Por lo tanto, las actividades aeróbicas darían mayor cabida para la reproducción de 

pensamientos repetitivos en vez de disfrutar de la actividad física en sí. 

Además, los resultados revelaron una correlación entre la frecuencia con que se realizan 

los ejercicios físicos y la estrategia supresión, es decir, cuanto más días a la semana se realicen 

ejercicio físico, mayor evitación de contacto con las emociones negativas (D’ Acunha, 2019). 

Por lo tanto, se podría suponer que la frecuente realización de ejercicios físicos no está siendo 

percibida por los jóvenes universitarios como una actividad que promueva una conexión entre 

el individio y sus emociones sino que, por el contrario, está siendo usada como un espacio en 

donde el estudiante evita el contacto con las emociones negativas mediante el uso de una 

estrategia mal adaptativa como la supresión. 

A partir de la investigación realizada, se concluye que la regular práctica de ejercicios 

físicos proporciona grandes beneficios para la salud de los estudiantes universitarios. Por un 

lado, favorece un óptimo funcionamiento psicosocial, sentido de propósito y optimismo que 

formarían parte del bienestar; por otro lado, fomentaría mayor uso de estrategias  de regulación 

emocional adaptativas como la reinterpretación cognitiva. Por lo tanto, este estudio aporta datos 

preliminares que pueden proporcionar un ápice de luz al estudio de la regulación emocional, 

sentido de florecimiento y el ejercicio físico desde la psicología. 

El contexto universitario contribuye no solo en el aspecto académico, sino en otros 

escenarios de la vida, determinando los hábitos, la forma de vincularse con otros y en la forma 

de afrontar las circunstancias. Por ello, es necesario plantear intervenciones sobre la regulación 

emocional y bienestar para promover la salud integral de los estudiantes y calidad de vida, los 

cuales garantizarían culminar con éxito la universidad. Si bien la universidad donde se ha 

realizado la presente investigación cuenta con un programa que promueve la realización de 

ejercicio, los resultados discutidos generan base para integrar y coordinar entre las unidades 
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académicas la implementación de intervenciones desde una perspectiva  psicológica que ayuden 

a los estudiantes a evaluar de forma más funcional los eventos adversos que experimentan 

durante la etapa universitaria y a minimizar el impacto emocional que estos pueden causar, y 

por ende, mejor sus niveles de bienestar. 

Es importante mencionar algunas limitaciones de la presente investigación. En primer 

lugar, el tamaño de la muestra no es del todo robusta para poder representar la heterogeneidad 

de la misma. En ese sentido, al ampliar la muestra se podría obtener mayor representatividad y 

diversidad en las características de los participantes. En segundo lugar, la manera en cómo se 

evaluaron a los participantes que practican ejercicio físico podría considerarse una limitación 

debido a la incomodidad y falta de coordinación previa para ser evaluados ya que muchos de 

ellos respondieron los cuestionarios al salir del gimnasio. Como consecuencia, un gran 

porcentaje de estudiantes no aceptaron participar en la investigación ya que comentaban tener 

clases luego del entrenamiento o preferían asearse. Por ello, se recomienda para las siguientes 

investigaciones reservar un espacio dentro del campus universitario el cual permita que los 

participantes puedan responder de manera cómoda y tranquila las pruebas psicológicas o 

realizar la evaluación de manera virtual. 

Por otro lado, si bien se encontraron diferencias significativas en los niveles de bienestar 

y regulación emocional acorde al género tomando en cuenta la muestra total, sería pertinente 

que futuras investigaciones profundicen más sobre el tema agregando la variable ejercicio 

físico, es decir, si también existiría diferencias en los niveles de bienestar y uso de estrategias 

en mujeres y hombres que practican y no practican ejercicio físico. Finalmente, sería pertinente 

evaluar los niveles de bienestar y regulación emocional no solo en adultos emergentes sino 

también incluir otras etapas como la adolescencia, adultez intermedia o adultez tardía ya que 

como se ha mencionado la práctica de ejercicio es beneficiosa para la salud integral de la 

persona y afecta positivamente en su desenvolvimiento en diversos aspectos de la vida. 
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Apéndice A 

Consentimiento Informado 

 

La presente investigación, la cual pretende conocer los niveles de bienestar y manejo de 

emociones en estudiantes universitarios, es conducida por la alumna Yessenia Chávez, 

estudiante de los últimos ciclos de la Facultad de Psicología de la PUCP, quien se encuentra 

bajo la supervisión de la Lic. Martha Oshiro. 

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedirá responder una ficha de datos 

sociodemográficos y algunas encuestas sobre el tema mencionado, lo que le tomará 

aproximadamente 15 minutos de su tiempo. Además, su participación será voluntaria y la 

información que se recoja será estrictamente confidencial, por lo tanto dichos datos no se 

podrán utilizar para ningún otro propósito que no esté dentro del marco de la investigación. 

Asimismo, no se realizará ningún tipo de devolución. 

Si tuviera alguna duda con relación al desarrollo del proyecto, usted es libre de formular las 

preguntas que considere pertinentes. Además, puede finalizar su participación en cualquier 

momento, o abstenerse a responder alguna de las preguntas planteadas, sin que esto represente 

algún perjuicio para usted. 

Para cualquier consulta o información adicional puede contactarse con la responsable del 

estudio al correo electrónico yessenia.chavezc@pucp.pe. 

 

Muchas gracias por su participación  

 

 

 

Yo………………………………………………………………….. acepto participar del 

presente proceso de investigación, asimismo conozco el objetivo y las condiciones de dicha 

investigación. 

 

         ______________                                                                   ______________ 
               Firma                                                                                          Fecha 

 

 

 

 

mailto:yessenia.chavezc@pucp.pe
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Apéndice B 

Ficha de Datos  
 
 

1.   Edad:      

 

2.   Sexo:   (    )     Masculino              (    )     Femenino 

 

3.   Facultad: 

 __________________________ 

4.   Ciclo: 

__________________________ 

 

5.   ¿Realiza usted actividad física moderada al menos 150 minutos semanales (ligera 

aceleración de la respiración o del ritmo cardíaco) y/o actividad física intensa al menos 

75 minutos semanales (aceleración importante de la respiración o ritmo cardíaco)? 

 ( )   Sí                    (   )     No 

 

6. Tipo de actividad física que realiza: 

(   ) Actividad aeróbica (Bailar, correr, montar bicicleta, nadar, zumba, etc.) 

(   ) Actividades de fortalecimiento muscular (Levantamiento de pesas, abdominales, 

barras y paralelas, sentadillas, etc.) 

(   ) Ambas (Incluye la realización de CrossFit, Functional Training, etc.) 

(   ) Otras (especificar): _________________________________________ 

 

 7. El tipo de actividad física que realiza es: 

(   ) Intensa (implica una aceleración importante de la respiración o ritmo cardiaco) 

(   ) Moderada (ligera aceleración de la respiración o del ritmo cardiaco)  

(   ) Una combinación de ambas 

 

8. ¿Cuántos días a la semana practica la actividad física mencionada? (Al menos 10 

minutos diarios) 

____________________________________________ 
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9. ¿Cuántos minutos a la semana realiza ejercicio físico? (Expresar el tiempo total 

semanal en minutos) 

____________________________________________ 

 

10. ¿Hace cuántos meses practica ejercicio físico de manera regular? (Al menos 3 veces a 

la semana y expresar el tiempo total en meses) 

_____________________________________________ 

 

11. ¿Cuán buena considera que es su salud? 

 

(    )   Buena                   (    )     Regular             (    )   Mala 
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Apéndice C 

Confiabilidad por Consistencia Interna 
 

Tabla 6        
Confiabilidad del Cuestionario de Florecimiento         
   

Ítem 
Correlación total de 

elementos 
corregida 

Alfa si se elimina 
el ítem       

Florecimiento  
α = .85 

Ítem 1 .64 .82 
Ítem 2 .52 .84 
Ítem 3 .61 .83 
Ítem 4 .48 .84 
Ítem 5 .64 .82 
Ítem 6 .67 .82 
Ítem 7 .60 .83 
Ítem 8 .53 .83 

SPANE-P  
α = .82 

SPANE_1 .64 .78 
SPANE_3 .64 .78 
SPANE_5 .52 .80 
SPANE_7 .69 .76 
SPANE_1

0 .59 .79 
SPANE_1

2 .45 .82 

SPANE-N  
α = .72 

SPANE_2 .64 .62 
SPANE_4 .58 .64 
SPANE_6 .48 .67 
SPANE_8 .57 .64 
SPANE_9 .23 .75 
SPANE_1

1 .29 .73 
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Tabla 7        
Confiabilidad del Cuestionario de Regulación Emocional       
   Ítem Correlación total de 

elementos corregida 
Alfa si se elimina el 

ítem       

Reevaluación Cognitiva  
α =.76 

ERQ_1 .55 .71 
ERQ_3 .48 .73 
ERQ_5 .43 .75 
ERQ_7 .44 .74 
ERQ_8 .55 .71 
ERQ_10 .55 .71 

Supresión  
α = .72 

ERQ_2 .41 .70 
ERQ_4 .45 .68 
ERQ_6 .70 .52 
ERQ_9 .46 .68 

 

 

 

Tabla 8        
Confiabilidad del Cuestionario de Regulación Cognitiva de las Emociones   
   Ítem Correlación total de 

elementos corregida 
Alfa si se elimina el 

ítem       

Culpar a otros  
α = .78 

CERQ_9 .66 .69 
CERQ_21 .40 .82 
CERQ_29 .67 .68 
CERQ_36 .63 .70 

Autoculparse  
α = .66 

CERQ_1 .44 .60 
CERQ_17 .60 .48 
CERQ_26 .34 .66 
CERQ_33 .43 .61 

Aceptación  
α = .63 

CERQ_2 .46 .53 
CERQ_16 .57 .36 
CERQ_32 .33 .70 

Rumiación  
α = .59 

CERQ_3 .37 .53 
CERQ_15 .32 .56 
CERQ_18 .45 .46 
CERQ27 .36 .54 

Catastrofización  
α = .67 

CERQ_8 .28 .72 
CERQ_10 .56 .54 
CERQ_22 .40 .64 
CERQ_35 .61 .50 
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Poner en Perspectiva  
α = .67 

CERQ_7 .43 .63 
CERQ_11 .51 .57 
CERQ_20 .43 .63 
CERQ_34 .47 .60 

Reinterpretación Positiva  
α = .79 

CERQ_6 .50 .78 
CERQ_12 .60 .74 
CERQ_23 .61 .73 
CERQ_31 .69 .69 

Focalización en los planes  
α = .67 

CERQ_5 .12 .78 
CERQ_12 .46 .60 
CERQ_23 .66 .45 
CERQ_31 .62 .47 

Focalización Positiva  
α = .78 

CERQ_4 .55 .75 
CERQ_14 .46 .79 
CERQ_24 .68 .68 
CERQ_28 .68 .68 

 

 

 
 


