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1. RESUMEN

Introduccion: En el actual escenario educativo, la salud mental de los estudiantes se
ha vuelto un tema cada vez mas relevante, especialmente en el ambito universitario.
Las demandas académicas y las presiones sociales pueden contribuir a la aparicién
de problemas como estrés, ansiedad y depresion. Sin embargo, esta dinamica se
torna aun mas compleja al considerar a los estudiantes con discapacidades, quienes
enfrentan desafios adicionales. En este contexto, la actividad fisica ha demostrado
tener un impacto significativo en la salud en general, incluyendo la mental, al ayudar
a reducir los problemas mencionados anteriormente. No obstante, la relacion entre la
actividad fisica y la salud mental en estudiantes con discapacidad es un area

insuficientemente explorada en la literatura.

Objetivo: Determinar la relacion del nivel de actividad fisica en los indicadores de
salud mental depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con discapacidad

matriculados en la Universidade da Coruia.

Material y Método: Este estudio es una investigacion observacional, transversal y
analitica que se llevara a cabo en la Universidade da Corufa, dirigida a estudiantes
con discapacidad. La muestra se selecciona mediante la cumplimentacion del
cuestionario de recopilaciéon de datos en su apartado | a través de Microsoft Forms.
Se busca reclutar aproximadamente 154 estudiantes que cumplan con los criterios de
inclusion. Los instrumentos incluyen el cuestionario de recopilacion de datos en su
apartado Il para datos sociodemograficos, el IPAQ para la actividad fisica y el DASS-
21 para los indicadores de salud mental depresion, ansiedad y estrés. Los datos se
analizaran con SPSS 25.0, utilizando técnicas estadisticas descriptivas e
inferenciales con un umbral de significancia de p<0,05. Los resultados se divulgaran
en congresos, revistas y colaboraciones académicas para promover la discusion y

difusion de los hallazgos.

Palabras clave: actividad fisica, salud mental, depresién, ansiedad, estrés,

discapacidad



1. RESUMO

Introducion: No actual escenario educativo, a saude mental dos estudantes volveuse
un tema cada vez mais relevante, especialmente no ambito universitario. As
demandas académicas e as presions sociais poden contribuir a aparicion de
problemas como estrés, ansiedade e depresion. Con todo, esta dinamica térnase
ainda mais complexa ao considerar aos estudantes con discapacidades, quen
enfronta desafios adicionais. Neste contexto, a actividade fisica ha demostrado ter un
impacto significativo na saude en xeral, incluindo a mental, ao axudar a reducir os
problemas mencionados anteriormente. Con todo, a relacion entre a actividade fisica
e a saude mental en estudantes con discapacidade é unha area insuficientemente

explorada na literatura.

Obxectivo: Determinar a relacion do nivel de actividade fisica nos indicadores de
saude mental depresion, ansiedade e estrés en estudantes con discapacidade

matriculados na Universidade da Corunia.

Material e Método: Este estudo é unha investigacion observacional, transversal e
analitica que levara a cabo na Universidade da Corufa, dirixida a estudantes con
discapacidade. A mostra selecciénase mediante o enchemento do cuestionario de
recompilacion de datos no seu apartado | a través de Microsoft Forms. Buscase
recrutar aproximadamente 154 estudantes que cumpran cos criterios de inclusién. Os
instrumentos incluen o cuestionario de recompilacion de datos no seu apartado Il para
datos sociodemograficos, o IPAQ para a actividade fisica e o DASS-21 para os
indicadores de saude mental depresion, ansiedade e estrés. Os datos analizaranse
con SPSS 25.0, utilizando técnicas estatisticas descritivas e inferenciales cun limiar
de significancia de p<0,05. Os resultados divulgaranse en congresos, revistas e

colaboracions académicas para promover a discusion e difusion dos achados.

Palabras chave: actividade fisica, saude mental, depresion, ansiedade, estrés,

discapacidade



1. ABSTRACT

Introduction: In the current educational landscape, the mental health of students has
become an increasingly relevant topic, especially in the university setting. Academic
demands and social pressures can contribute to the emergence of issues such as
stress, anxiety, and depression. However, this dynamic becomes even more complex
when considering students with disabilities, who face additional challenges. In this
context, physical activity has been shown to have a significant impact on overall
health, including mental health, by helping to reduce the aforementioned problems.
Nevertheless, the relationship between physical activity and mental health in students

with disabilities is an insufficiently explored area in the literature.

Objective: To determine the relationship between the level of physical activity and the
mental health indicators of depression, anxiety, and stress in students with disabilities

enrolled at the University of A Coruia.

Materials and Methods: This study is an observational, cross-sectional, and analytical
research conducted at the University of A Corufa, targeting students with disabilities.
The sample is selected through the completion of the data collection questionnaire in
its section | via Microsoft Forms. Approximately 154 students who meet the inclusion
criteria are sought to be recruited. The instruments include the data collection
questionnaire in its section Il for sociodemographic data, the IPAQ for physical activity,
and the DASS-21 for the mental health indicators of depression, anxiety, and stress.
Data will be analyzed using SPSS 25.0, employing descriptive and inferential
statistical techniques with a significance threshold of p<0.05. The results will be
disseminated in conferences, journals, and academic collaborations to promote

discussion and dissemination of findings.

Keywords: physical activity, mental health, depression, anxiety, stress, disability.



2. INTRODUCCION

2.1Presentacion del tema

La salud mental es un componente fundamental de la calidad de vida de las personas,
influyendo en su bienestar emocional y en su capacidad para afrontar los desafios
diarios(1). En la poblacién estudiantil, la salud mental es de particular importancia, ya
que afecta directamente al rendimiento académico y al éxito personal(2). En este
contexto, es necesario considerar como factores especificos, como la actividad fisica,

pueden impactar en la salud mental de los estudiantes.

La relacion entre la actividad fisica y la salud mental ha sido objeto de estudio en
numerosas investigaciones. Se ha demostrado que la realizacion regular de actividad
fisica estd asociada con una mejora en el estado de animo(3), la reduccion del
estrés(4), la ansiedad(5), y la prevencion de la depresion(6). Esta conexion entre la
actividad fisica y la salud mental ha suscitado un creciente interés en el ambito

académico y sanitario.

Los entornos universitarios presentan sus propios desafios en lo que respecta a la
salud mental. Los estudiantes universitarios a menudo enfrentan una combinacion de
presién académica, responsabilidades sociales y el proceso de adaptacion a una vida
mas independiente(7). Estos factores pueden tener un impacto significativo en su
bienestar psicoldgico. La salud mental en el ambito universitario es una preocupacion
qgue no debe pasarse por alto, ya que puede influir en la retencion estudiantil y el éxito

académico(8).

Por su parte, es esencial considerar como la relacion entre la actividad fisica y la salud
mental se manifiesta en un grupo especifico de estudiantes: aquellos con
discapacidad. Estos estudiantes enfrentan desafios adicionales debido a su
discapacidad, que pueden afectar su salud mental de maneras unicas(9). Investigar
cémo la actividad fisica puede influir en su bienestar psicoldgico es de gran relevancia
para brindar un apoyo integral a esta poblacién estudiantil y para contribuir al

conocimiento cientifico en este campo.



En resumen, este trabajo de investigacion se enfocara en explorar la relacion entre el
nivel de actividad fisica y los indicadores de salud mental depresion, ansiedad y
estrés, en estudiantes con discapacidad matriculados en la Universidade da Corufia.
A través de esta investigacion, se busca comprender como la actividad fisica puede
desempenar un papel importante en el bienestar de esta poblacion estudiantil y como

esto puede tener implicaciones de evidencia cientificas.

2.2 Contextualizacion

En el panorama actual de la educacion superior, la atencién a la salud mental de los
estudiantes ha adquirido una relevancia cada vez mayor. Recientemente, el Ministerio
de Universidades publicé los resultados de un estudio sobre la salud mental en el
estudiantado de las universidades espanolas, el cual arroj6 que uno de cada dos
estudiantes universitarios que contestaron la encuesta presentaba sintomas
depresivos y de ansiedad moderada o grave en las ultimas dos semanas(10). Estas
cifras constituyen una llamada de atencién que enfatiza la urgente necesidad de

abordar las demandas de salud mental de los estudiantes en el sistema universitario.

En el caso de los estudiantes con discapacidad, la interseccién entre las barreras
fisicas o cognitivas que experimentan aunado a las demandas académicas y sociales
puede aumentar la carga de estrés y ansiedad que enfrentan(9). Sin embargo, como
ya lo hemos mencionado, la actividad fisica puede tener un papel relevante en la
mitigacion de los problemas relaciones con la salud mental. En este contexto, las
directrices de la Organizacion Mundial de la Salud sobre actividad fisica y habitos
sedentarios exponen que los adultos con discapacidad deben acumular a lo largo de
la semana un minimo de entre 150 y 300 minutos de actividad fisica aerdbica de
intensidad moderada, o bien un minimo de entre 75 y 150 minutos de actividad fisica
aerdbica de intensidad vigorosa, o bien una combinacion equivalente de actividades
de intensidad moderada y vigorosa, con el fin de obtener beneficios notables para la
salud(11).

Por lo que, comprender esta relacion entre el nivel de actividad fisica y los indicadores
de salud mental como la depresion, ansiedad y estrés en esta poblacion nos permitira

entender como esta conexion se manifiesta de manera especifica en el caso de los



estudiantes con discapacidad, debido a que la mayoria de los hallazgos encontrados
que relacionan la actividad fisica con éstos indicadores suelen estar demostrados en

poblaciones generales.

2.3 Justificacion del trabajo

Asi, la presente investigacion surge en respuesta a la creciente necesidad de
comprender y abordar de manera integral el estado de actividad fisica y la salud
mental de las personas con discapacidad. En un entorno académico diverso y en
constante evolucion, es imperativo explorar los factores que influyen en el bienestar
emocional de esta poblacion particular. El enfoque en la incidencia del nivel de
actividad fisica como variable clave en relacion al estrés, la ansiedad y la depresion
constituye un paso fundamental hacia la mejora de su calidad de vida y su éxito

académico.

La relevancia de esta investigacidn radica en la interseccion entre la actividad fisica y
la salud mental, aspectos que han demostrado ser intrinsecamente interdependientes
en poblaciones diversas. Al concentrarse en estudiantes con discapacidad, esta
investigacion busca llenar un vacio en la literatura académica y cientifica,
contribuyendo con informacion esencial para el desarrollo de estrategias de

intervencion y apoyo especificas y efectivas.

La Universidad da Corufia, como institucion comprometida con la inclusion y el
bienestar de sus estudiantes, se beneficiara directamente de los resultados de este
estudio. Los hallazgos podrian informar la implementaciéon de programas de
promocion de la actividad fisica adaptados a las necesidades de los estudiantes con
discapacidad, promoviendo su salud mental y emocional. Ademas, el analisis de datos
sociodemograficos permitird una comprensién mas profunda de las caracteristicas

individuales que pueden influir en los niveles de estrés, ansiedad y depresion.

En un enfoque mas amplio, esta investigacion aportara a la comunidad cientifica y
profesional conocimientos valiosos sobre la relacion entre la actividad fisica y la salud
mental en el contexto de la discapacidad. Los resultados podrian ser extrapolables a

otros entornos educativos y poblaciones similares, generando un impacto positivo en
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la atencion y el apoyo brindados a las personas con discapacidad en el ambito

académico y mas alla.

Por tanto, este proyecto de investigacion busca llenar una brecha importante en el
conocimiento sobre la salud mental de los estudiantes con discapacidad. La
importancia de abordar la relacién entre la actividad fisica y los indicadores de estrés,
ansiedad y depresion radica en su potencial para mejorar el bienestar general de los
estudiantes y enriquecer la comprensién de como factores contextuales pueden influir

en su salud mental.
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3. PREGUNTA DE INVESTIGACION, OBJETIVOS E HIPOTESIS

3.1 Pregunta de investigacion

¢ Cual es la relacion entre el nivel de actividad fisica y los indicadores de salud mental
depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con discapacidad matriculados en la

Universidade da Coruna?

3.2 Objetivos

3.2.1 General

Determinar la relacidn del nivel de actividad fisica en los indicadores de salud mental,
depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con discapacidad matriculados en la

Universidade da Corufna.

3.2.2 Especificos

- Conocer los datos sociodemograficos edad, sexo, nivel educativo cursante,
tipo y grado de discapacidad de los estudiantes con discapacidad en la

Universidade da Corufna.

- Identificar el nivel de actividad fisica de los estudiantes con discapacidad en la

Universidade da Corufa.

- Evaluar los indicadores de salud mental depresién, ansiedad y estrés de los

estudiantes con discapacidad en la Universidade da Corufia.

12



- Relacionar los datos sociodemograficos, el nivel de actividad fisica y los
indicadores de salud mental depresion, ansiedad y estrés de los estudiantes

con discapacidad en la Universidade da Coruia.

3.3 Hipdtesis

3.3.1 Nula y Alternativa

- Ho: No existe una relacién entre el nivel de actividad fisica y los indicadores
de salud mental depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con

discapacidad matriculados en la Universidade da Corufia.

- H1: Existe una relacion entre el nivel de actividad fisica y los indicadores de
salud mental depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con discapacidad

matriculados en la Universidade da Corufna.

13



4. METODOLOGIA

4.1 Estrategia de busqueda bibliografica

La busqueda de la literatura cientifica para la contextualizacidon de este proyecto de
investigacion fue realizada en las siguientes bases de datos: Pubmed, Pedro, Scopus,
Cochrane y Psycinfo. Asimismo, se emplearon como palabras clave los términos
mostrados en la Tabla 1 relacionadas a través de los operadores booleanos AND vy
OR.

Tabla 1 Palabras claves empleadas en la busqueda bibliogréfica

Actividad fisica Salud mental Discapacidad
Physical activity Mental health Disability
Physical Exertion Depression Disabled Persons
Anxiety
Stress

Se aplicaron restricciones a la busqueda mediante el uso de filtros temporales, se
considerd literatura publicada desde 2016 debido a la obsolescencia promedio de 5.8
afos en el campo de la fisioterapia(12) y de idioma se incluyeron articulos en inglés,

castellano y portugués.

Tanto la literatura recopilada a través de la busqueda bibliografica como la obtenida
mediante la busqueda inversa, fueron administradas utilizando el software de gestién

bibliografica Zotero.

4.2 Tipo de estudio

Es un estudio observacional, transversal y analitico, ya que se observara y analizara

las relaciones entre variables en un momento especifico en el tiempo y explorando

14



posibles asociaciones causales o correlaciones entre el nivel de actividad fisica y los

indicadores de salud mental en estudiantes con discapacidad.

4.3 Ambito de estudio

El presente proyecto de investigacion se llevara a cabo en la Universidade da Coruia
e incluye tanto el Campus de Corufia como el Campus de Ferrol. El ambito de estudio
abarca a los estudiantes matriculados en dicha universidad que presentan
discapacidad, y se enfoca en comprender la incidencia del nivel de actividad fisica en
relacién con los indicadores de salud mental, especificamente el estrés, la ansiedad

y la depresion.

La Universidade da Coruia, como entidad de educacion superior, proporciona un
contexto propicio para investigar la salud mental de los estudiantes con discapacidad
en un ambiente académico. El ambito de estudio incluira a estudiantes de diversas
disciplinas y niveles educativos, permitiendo una representacion amplia de la

poblacion universitaria con discapacidad en la institucion.

4.4 Seleccion de la muestra y recopilacién de datos

En primera instancia, se emitira una solicitud dirigida al Vicerrectorado de Estudiantes
de la Universidade da Corufa (Anexo |) con el propdsito de obtener la autorizacion,
concesion y permiso para la difusion de los cuestionarios implicitos que seran

empleados en la investigacion.

Una vez se obtenga la autorizacion correspondiente, se procedera a enviar un correo
electronico a través de la direccion institucional de la investigadora a todos los
estudiantes matriculados en la Universidade da Corufa, el cual contendra informacion
detallada sobre el estudio, el consentimiento informado para participacién en la

investigacion (Anexo 1) y los enlaces a los cuestionarios alojados en Microsoft Forms.

En dicha plataforma, inicialmente se incluira un cuestionario de recopilacion de datos

que contendra en el primer apartado preguntas de filtro (Anexo Ill) con el fin de

15



seleccionar unicamente a aquellos individuos que cumplan con los criterios de

inclusion y exclusion detallados en la tabla 2.

Tabla 2 Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién Criterios de exclusion
- Estudiantes matriculados - No cumplir los criterios de inclusion.
en la Universidade da
Coruna. - No haber completado en su totalidad

los cuestionarios proporcionados.
- Tener entre 18 y 30 anos.

- Tener una discapacidad
oficialmente reconocida.

- Tener discapacidad grado |
(igual o superior al 33%) o
grado Il (igual o superior al
65%)

- Ser capaz de comprender y
responder a los
cuestionarios utilizados en
el estudio.

Si el participante cumple con los criterios de inclusién, le aparecera el segundo
apartado del cuestionario para obtener sus datos sociodemograficos, una vez
cumplimentado, la plataforma lo dirigira automaticamente a completar los
cuestionarios: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta y
Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS-21). En caso contrario, la encuesta
se concluira después de rellenar unicamente el primer apartado del cuestionario de

recopilacion de datos.

4 5 Justificacion del tamano muestral

Para establecer el tamafo muestral adecuado, se han tenido en cuenta dos fuentes

de informacion clave:
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- Estudiantes con algun tipo de discapacidad matriculados en
universidades espanolas: Segun el V Estudio Universidad y Discapacidad
promovido por la Fundacién Universia para el curso 2019 — 2020 se
matricularon 19.910 personas con discapacidad en las universidades
espafiolas lo que representa el 1,5% del total de estudiantes matriculados en
este mismo curso (1.364.654)(13).

- Estudiantes matriculacion en la Universidade da Coruna: Para el curso
2022/2023, se matricularon un total de 13.578 personas en grado, 2.330
personas en masteres y 1.258 personas en doctorado, o que suma un total de
17.166 personas. Este numero representa la poblacion general de estudiantes

en la Universidade da Coruia(14).

Por tanto, el calculo del tamafio muestral se basé en un nivel de confianza del 95% y
un margen de error del 5%, como estandares comunes en investigaciones. Con una
poblacion de 17.166 estudiantes matriculados en la Universidade da Corufia y una
proporcién estimada de 257 estudiantes con discapacidad representadas por el 1,5%,
se aplico la formula adecuada para poblaciones finitas (Anexo IV). El resultado
sugiere que se necesitaria una muestra de aproximadamente 154 estudiantes para
lograr la precision requerida en este estudio. Este tamafio muestral permite que los
resultados sean representativos de la poblacion estudiantil con discapacidad,

garantizando un alto nivel de confianza en las conclusiones obtenidas.

4.6 Instrumento de evaluacion

En este estudio, se utilizaran los siguientes instrumentos:

4.6.1 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta

Se utiliza para evaluar el nivel de actividad fisica de las personas. La version corta
del IPAQ consta de 7 preguntas que se refieren a la frecuencia, duracién e intensidad
de la actividad fisica realizada en los ultimos 7 dias(15) (Anexo V).
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Las respuestas a estas preguntas se utilizan para calcular un valor de MET-minutos,
que es una medida del volumen de actividad fisica. Los MET, o equivalentes
metabdlicos, son una unidad que mide la cantidad de energia que se utiliza durante

una actividad fisica.
De este modo, para calcular el valor de MET-minutos, se utiliza la siguiente férmula:
MET-minutos = frecuencia * duracién * intensidad.

- Frecuencia: El numero de dias en que se realiz6 la actividad fisica.
- Duracion: El tiempo total que se dedicé a la actividad fisica.
- Intensidad: La intensidad de la actividad fisica, que se clasifica como

moderada, vigorosa o leve.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado
que hace respirar algo mas intensamente que lo normal. Las actividades vigorosas
son aquellas que requieren un esfuerzo fisico vigoroso que hace respirar muy
intensamente y sudar. Las actividades leves son aquellas que requieren un esfuerzo

fisico ligero que no hace respirar mas intensamente que lo normal.
En este sentido, los valores de intensidad del IPAQ son los siguientes:

- Actividad moderada: 4 MET
- Actividad vigorosa: 8 MET
- Actividad leve: 3,3 MET

Una vez que se ha calculado el valor de MET-minutos, se puede utilizar para clasificar
el nivel de actividad fisica de la persona. La clasificacién del nivel de actividad fisica

del IPAQ es la siguiente:

Tabla 3 Niveles de Actividad fisica segun el IPAQ

Nivel de actividad fisica - No realiza actividad fisica.
BAJO - La actividad fisica no llega a los niveles
superiores.
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- 3 o0 mas dias de actividades vigorosas al
menos 25min/dia
Nivel de actividad fisica - 5 0 més dias de actividad fisica moderada
MODERADO y/o caminar al menos 30 min/dia
- 5 0 méas dias de combinar actividad de
intensidad leve, moderada y/o vigorosa y/o
caminar.
Teniendo un gasto energético entre 600-1500
Mets por minuto y semana.
- Actividad vigorosa al menos 3 dias/semanay
Nivel de actividad fisica un gasto energético de 1500 Mets por minuto
ALTO y semana.
- 7 0 mas dias combinando caminar y/o
actividad fisica leve, moderada y/o vigorosa,
con un gasto energético minimo de 3000

Mets por minuto y semana.

La fiabilidad de esta versién, medida por su consistencia en las respuestas, es de

alrededor de 0,65 lo que indica una buena consistencia en la medicién(16).

4.6.2 Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS - 21)

Se utiliza para evaluar los sintomas de depresidén, ansiedad y estrés. El DASS-21
consta de 21 items, cada uno de los cuales se puntua en una escala de 0 a 3 segun
la frecuencia con la que la persona ha experimentado el sintoma en los ultimos 7
dias (17) (Anexo VI).

Los items del DASS-21 se dividen en tres subescalas:

- Depresion: mide los sintomas de depresion, como el estado de animo ftriste,

la pérdida de interés o placer, la fatiga y los problemas para dormir.
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(items: 3, 5, 10, 13,16, 17 y 21)

- Ansiedad: mide los sintomas de ansiedad, como la inquietud, la preocupacion,
los problemas para concentrarse y los sentimientos de panico.
(items: 2,4,7,9, 15,19y 20)

- Estrés: mide los sintomas de estrés, como la tensién, la irritabilidad, los
problemas para relajarse y los problemas para tomar decisiones.
(items: 1,6, 8, 11, 12, 14 y 18).

Para puntuar el DASS-21, se suman las puntuaciones de los items de cada
subescala. Las puntuaciones totales de las subescalas se pueden interpretar de la

siguiente manera:

Categoria Depresion Ansiedad Estrés
Leve 0-6 0-4 8-9

Moderada 7-10 5-7 10-12
Grave 11-13 8-9 13-16

Muy grave 14 0 mas 10 o mas 17 o mas

El IDASS-21 fue validado con anterioridad en la poblacion universitaria espafola con
unos valores de consistencia interna para las tres subescalas que oscilaron entre a =
0,73y a=0,81, lo que significa que es un instrumento de medida util, breve, de rapida
administracidon y con adecuadas propiedades psicométricas para la valoracién de la

depresion, la ansiedad y el estrés en poblacién no clinica(18).
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4.6.3 Cuestionario de recopilacion de datos

Es un cuestionario de elaboracion propia que cuenta con dos apartados (Anexo lll).
El apartado | contiene 4 preguntas eliminatorias para seleccionar la muestra del
estudio. Por su parte, el apartado Il estd conformado por 5 preguntas que tiene la
finalidad de dar conocer los datos sociodemograficos de los participantes que

cumplirian con los criterios de inclusion, por lo cual se extraerian los siguientes datos:

- Edad: Medida en afos

- Sexo: Masculino / Femenino

- Nivel educativo cursante: Grado / Master / Doctorado

- Tipo de discapacidad: Discapacidad fisica / Discapacidad sensorial (visual,
auditiva, de lenguaje) / Discapacidad intelectual / Discapacidad mental /
Discapacidad multiple.

- Grado de discapacidad: Grado | (igual o superior al 33%) / Grado Il (igual o

superior al 65%)

4.7 Descripcion de las variables

Variable dependiente: Salud Mental

Tabla 4 Descripcion de variables dependientes

Variable Categorias Caracteristicas Instrumento

Salud mental Depresion Variables DASS - 21
cuantitativas
discretas
Ansiedad Variables DASS - 21
cuantitativas
discretas
Estrés Variables DASS - 21
cuantitativas
discretas
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Variable independiente: Actividad fisica

Tabla 5 Descripcion de variable independiente

Variable Categoria Caracteristicas Instrumento
Actividad fisica Nivel Variable cuantitativa IPAQ version
continua corta

Variables descriptivas: Datos sociodemograficos

Tabla 6 Descripcion de variables descriptivas

Variable Categorias Caracteristicas Instrumento
Datos Edad Variable Cuestionario de
sociodemograficos cuantitativa recopilacion de
discreta datos
Sexo Variable Cuestionario de
cualitativa recopilacion de
nominal datos
dicotomica
Nivel Variable Cuestionario de
educativo cualitativa recopilacion de
cursante ordinal datos
politbmica
Tipo de Variable Cuestionario de
discapacidad cualitativa recopilacion de
nominal datos
politbmica
Grado de Variable Cuestionario de
discapacidad cualitativa recopilacion de
ordinal datos
dicotomica

4 .8 Técnica de analisis estadisticos de los datos

El analisis de datos se llevara a cabo utilizando el software estadistico SPSS 25.0
para Windows. En este estudio, se aplicaran técnicas estadisticas para comprender
y analizar las relaciones entre las variables de interés. Se dividira en dos enfoques

principales: analisis descriptivo y analisis inferencial.
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Analisis descriptivo

En esta etapa, se realizara una descripcidén detallada de las caracteristicas de la

muestra y las variables estudiadas.

- Para las variables cuantitativas, se incluiran medidas de tendencia central y

dispersion como media, desviacion estandar, mediana y rango intercuartilico.

- Para las variables cualitativas, se presentaran frecuencias y porcentajes.

Analisis inferencial

El analisis inferencial se utilizara para determinar si existen diferencias significativas
entre las variables y para explorar relaciones especificas. Se emplearan diferentes
pruebas estadisticas segun la naturaleza de los datos y los objetivos de la

investigacion.

En primer lugar, se verificara la normalidad de las variables utilizando el test de
Kolmogorov-Smirnov para la comparacion de parametros numéricos. Luego, para
contrastar las variables cuantitativas entre grupos, se aplicara el test t de Student o el
test de Mann-Whitney segun corresponda. La comparacion de porcentajes se llevara
a cabo mediante el test chi cuadrado o el test exacto de Fisher. Para explorar la
relacion entre variables cuantitativas, se empleara el coeficiente de correlacion de
Spearman. Posteriormente, se utilizaran modelos de regresion lineal o logistica
multiple para analizar las diferencias entre el nivel de actividad fisica y los indicadores

de depresidn, ansiedad y estrés, considerando datos sociodemograficos como ajuste.

Todas estas pruebas se realizaran con un enfoque bilateral, considerando valores

significativos cuando p<0,05.

4.9Limitaciones del trabajo

Dentro de este proyecto de investigacion, es esencial tener en cuenta algunas
posibles limitaciones que podrian influir en la interpretacion de los resultados. Tales

como:
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- Sesgo de muestra: La muestra de estudiantes con discapacidad que elijan
participar en el estudio podria no ser completamente representativa de todas
las personas con discapacidad. Esto podria introducir cierta variacion en los

resultados y dificultar la generalizacion de las conclusiones.

- Sesgo de respuesta: Es posible que los estudiantes que decidan participar
tengan niveles particulares de interés en el tema de actividad fisica y salud
mental. Esto podria influir en como responden a los cuestionarios y, en ultima
instancia, en como se establecen las relaciones entre las variables. Es decir,

algunas respuestas podrian estar influenciadas por su actitud o motivacion.

- Sesgo de medicién: Los cuestionarios utilizados para evaluar el nivel de
actividad fisica y los indicadores de salud mental podrian verse afectados por
como los participantes interpretan y responden las preguntas. Es posible que
algunos busquen dar respuestas socialmente deseables en lugar de reflejar
con precision su situacion real. Esto podria llevar a una distorsién de los

resultados obtenidos.

- Sesgo de informacion: Los datos sociodemograficos y las respuestas a los
cuestionarios podrian verse afectados por la falta de exactitud o la memoria
limitada de los participantes. Esto podria introducir cierta imprecision en los

datos y, en ultima instancia, afectar la validez de los resultados.

En resumen, aunque este proyecto de investigacion tiene un enfoque solido, es
fundamental reconocer y considerar estas posibles limitaciones y sesgos al analizar
los resultados. Mantener en mente estos aspectos permitira una interpretacién mas
precisa y cautelosa de las conclusiones obtenidas, asi como proporcionar
perspectivas valiosas para futuras investigaciones en el campo de la actividad fisica,
la salud mental y la discapacidad.
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5. PLAN DE TRABAJO Y CRONOGRAMA

A continuacion, se presenta el plan de trabajo y el cronograma para la ejecucién del
presente proyecto de investigacion, el cual consta de VIl fases, teniendo en cuenta

que las fechas mencionadas son aproximadas.
| Fase — Preparacion inicial: Mayo -Junio 2023

- Definicidon de objetivos de investigacion y preguntas de estudio.
- Reuvision de la literatura existente sobre el tema.

- Formulacién de la hipdtesis de investigacion y seleccion de metodologia.
Il Fase — Diseio de la investigacion: Julio — Septiembre 2023

- Disefo de la metodologia de investigacion.
- Preparacion de instrumentos de medicidon (cuestionarios).

- Obtencion de los permisos correspondientes para la investigacion.
lll Fase — Recopilacion de datos: Octubre — Diciembre 2023

- Administracion de los cuestionarios de la investigacion

- Seleccion de la muestra de estudiantes participantes.
IV Fase — Analisis de datos: Enero - Febrero 2024

- Procesamiento de los datos obtenidos.
V Fase — Resultados: Febrero 2024

- Generacion tablas para presentar resultados.
- Analisis de correlaciones entre actividad fisica y salud mental.

- Interpretacion preliminar de resultados.
VI Fase - Discusion y Conclusiones: Marzo 2024

- Comparacion de resultados con la literatura existente.
- Discusién de implicaciones y limitaciones del estudio.
- Conclusiones y respuestas a las preguntas de investigacion.
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VIl Fase: Difusion de los resultados: Abril — Mayo 2024

- Presentacion y difusion de los resultados tanto en las universidades gallegas
como en las revistas de investigacién, congresos y/o jornadas nacionales e

internacionales
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MESES DEL ANO
2023 2024
FASES MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC ENE FEB MAR ABR MAY

| — Preparacion inicial

Il - Disefo de la
investigacion

Il — Recopilacion de
datos

IV — Analisis de datos

V — Resultados

VI - Discusion y
Conclusiones

VIl — Difusién de los
resultados

Tabla 7 Resumen cronolégico del plan de trabajo (Diagrama de Gantt)

27



6 ASPECTOS ETICOS- LEGALES

En el desarrollo de este proyecto de investigacién, se otorgara una prioridad
fundamental a la consideracién de los aspectos éticos y legales que rodean la
participacion de estudiantes con discapacidad en la Universidade da Corufia. Se
garantizara que el estudio se lleve a cabo de manera rigurosa y en pleno cumplimiento
de las normativas y estandares establecidos tanto en la investigacion cientifica como

en la proteccion de los derechos de los participantes.

En primer lugar, se respetara el principio de autonomia y consentimiento informado
de los participantes. Antes de su inclusion en el estudio, se proporcionara a los
estudiantes con discapacidad informacion clara y comprensible sobre los objetivos,
procedimientos y beneficios de la investigacion. Asimismo, se tomaran medidas para
asegurar la confidencialidad y privacidad de los participantes. Toda la informacion
recopilada se manejara de manera andénima y se utilizaran cédigos de identificacion
en lugar de nombres o datos personales en los informes y analisis. Esta precaucion
garantizara que la identidad de los participantes no sea revelada en ningin momento
del proceso. La recoleccion, almacenamiento y analisis de los datos se llevara a cabo
siguiendo estandares de seguridad y proteccién de la informacion. Se implementaran
medidas técnicas y organizativas para prevenir el acceso no autorizado a los datos y

se garantizara que solo el equipo de investigacion tenga acceso a la informacion,

Es importante destacar que se respetaran los principios de no maleficencia y
beneficencia en el disefio y ejecucion de este proyecto. Se minimizaran los riesgos
potenciales para los participantes y se asegurara que cualquier posible incomodidad
o estrés derivado de la participacién sea gestionado de manera adecuada. Ademas,
se espera que los resultados obtenidos puedan contribuir a la comprension de la
relacion entre la actividad fisica y la salud mental en estudiantes con discapacidad, lo
que podria tener implicaciones positivas en la atencidn y el bienestar de esta
poblacién, cumpliendo asi con los aspectos recogidos en la Declaracién de
Helsinki(19).

En términos legales, se llevara a cabo una revisidon de los requisitos y regulaciones

especificos que se aplican a la investigacion en el ambito de la salud y la
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discapacidad. El proyecto se adecuara a lo establecido en el Reglamento General de
Proteccion de Datos, Reglamento UE 2016-679 del Parlamento Europeo y del
Consejo, de 27 de abril de 2016(20), ademas de cumplir con la legislacion espafiola
actual que protege los derechos respaldados por la Constitucion espafola, de
acuerdo con la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos

Personales y garantia de los derechos digitales (21).

En resumen, este proyecto de investigacion se guiara por un enfoque ético y legal
solido que garantice la proteccion y el respeto de los derechos de los estudiantes con
discapacidad. La consideracion de estos aspectos asegurara la integridad de la
investigacion y la generacion de resultados validos y valiosos para la comprension de

la relacién entre la actividad fisica y la salud mental en esta poblacion.
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7. PLAN DE DIFUSON DE LOS RESULTADOS

El plan de difusion de resultados para este proyecto de investigacion tiene como
objetivo asegurar que los hallazgos y conclusiones sean ampliamente compartidos y
beneficien a diversas audiencias. Este plan se centrara en la divulgacion en revistas,

congresos y universidades.

7.1Revistas

7.1.1 Revistas nacionales

Tabla 8 Revistas nacionales

Nombres Pais Ano Factor de
impacto
(JCR)2
Revista Espafola Espana 2022 1.1
de Salud Publica Q4
Revista Espafiola Espafia 2022 0.3
de Discapacidad Q4
Journal of Sport Espana 2022 -
and Health
Reserarch

8Journal Citation Reports

7.1.2 Revistas internacionales

Tabla 9 Revistas internacionales

Nombres Pais Ano Factor de
impacto
(JCR)?

Mental Health and Inglaterra 2022 4.7
Physical Activity Q2
Journal of Health Inglaterra 2022 3.2
Psychology Q2
Journal of Physical USA 2022 3.1
Activity and Health Q2
Disability and Inglaterra 2022 2.2
Rehabilitation Q2

@Journal Citation Reports
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7.2 Congresos

7.2.1 Congresos nacionales

- Congreso de la Sociedad Espanola de Discapacidad (SEDIS)
- Congreso de la Asociacién Espariola de Psicologia y Salud (AEPS)

- Congreso Nacional de la Fisioterapia Espafiola (CNFE)

7.2.2 Congresos internacionales

- Congreso Internacional Universidad y Discapacidad (CIUD)
- International Congress on Physical Activity and Public Health (ISPAH)
- European Congress of Adapted Physical Activity (EUCAPA)

7.3 Universidades

- Universidade da Coruna
- Universidade de Vigo

- Universidade de Santiago de Compostela
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8 APLICABILIDAD DEL ESTUDIO

La relevancia de este proyecto de investigacion radica en la profunda importancia del
nivel de actividad fisica en el bienestar y la salud mental de los estudiantes con
discapacidad matriculados en la Universidade da Corufa. Los resultados que emanen
de este estudio no solo enriqueceran el conocimiento en este campo, sino que

también tendran aplicaciones concretas y significativas.

Una de las areas donde la aplicabilidad se hace evidente es en la formulacion de
intervenciones especificas. Si se confirma que existe una correlacion positiva entre la
actividad fisica y los indicadores de salud mental, los resultados pueden servir como
base para desarrollar programas adaptados y personalizados que promuevan la
actividad fisica entre los estudiantes con discapacidad. Estos programas podrian ser
disefiados en colaboracion con profesionales de la fisioterapia y expertos en
discapacidad, integrando recomendaciones y técnicas especificas para mejorar la

salud mental a través de la actividad fisica.

Ademas, la implementacion de estas intervenciones podria tener un impacto directo
en la calidad de vida de los estudiantes con discapacidad. Al promover la actividad
fisica como un componente esencial de su rutina diaria, se podrian experimentar
mejoras tanto en su bienestar emocional como en su funcionalidad fisica. Esto no solo
puede influir positivamente en su experiencia académica, sino también en su vida

cotidiana y su participacion en la sociedad en general.

En este sentido, la aplicabilidad también se extiende a la toma de decisiones en el
ambito institucional y gubernamental. Los resultados obtenidos pueden respaldar la
implementacion de politicas educativas que promuevan la actividad fisica entre los
estudiantes con discapacidad. Esto podria conducir a la asignacion de recursos y
programas especificos para garantizar que estos estudiantes tengan acceso a
oportunidades para mantener un nivel adecuado de actividad fisica, en consonancia

con su bienestar mental y emocional.

Asimismo, la difusion de los resultados a través de presentaciones, publicaciones y
otros medios puede contribuir a la concienciacién y sensibilizacion sobre la

importancia de la practica fisica en la salud mental en estudiantes con discapacidad.
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Esto puede fomentar una mayor comprensién de las necesidades de este grupo y

promover un enfoque inclusivo en la educacién superior.

En ultima instancia, la aplicabilidad de este proyecto radica en su potencial para
transformar la manera en que se aborda la salud mental de los estudiantes con
discapacidad. Al destacar la importancia del nivel de actividad fisica como un factor
determinante en su bienestar, el proyecto puede tener un impacto duradero en la vida
de estos estudiantes, en la practica de la fisioterapia y en la atencion a la discapacidad

en general.
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9 FINANCIACION DE LA INVESTIGACION

9.1 Recursos necesarios

A continuacion, se detallan los recursos esenciales requeridos para iniciar la ejecucion

del presente proyecto de investigacion.

Tabla 10 Presupuesto del estudio

Categoria Concepto Importe en €
Investigadora Toda la investigacion 0
Recursos principal
humanos
Asesoramiento Analisis estadistico 2402
estadistico avanzado
(60€/h x 4)
Recursos Material inventariable Ordenador portatil 449
materiales
Servicios Internet 300°
(Tarifa 25€ x mes
durante 1 afo)
Difusién de Congresos Inscripcién, 3000
resultados desplazamientos, dietas
y alojamientos
Revistas Publicacién 1500
Universidades Desplazamiento y dietas 100
Otros gastos Posibles imprevistos 5% del total 279,45
TOTAL 5868,45

@ Servicio Galego de Saude: Asesoramiento Estadistico.Unidad de Apoyo a la Investigacion. Tarifas a aplicar por la realizacion
de servicios de asesoramiento metodoldgico y estadistico.

b Tarifa Digi Mobil — Fibra 300Mb.
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9.2Posibles fuentes de financiacion

En un principio, el estudio no contara con financiamiento externo. Sin embargo, la
investigadora principal tendra la posibilidad de presentar solicitudes de financiamiento

en futuras convocatorias tanto publicas como privadas.

- Bolsas de Investigacion del area de Ciencias de la Salud - Diputacion de A
Coruna.

- Ayudas a la investigacion de Ignacio H. de Larramendi — Fundacion Mapfre
- Ayudas a la Investigacion de la Universidade da Coruia (UDC).
- Fundacion BBVA.

- Fundacion “La Caixa”
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11 ANEXOS

ANEXO I. Carta dirigida al Vicerrectorado de Estudiantes de la Universidade da
Corufa

Maria José Lombardia Cortifia
Vicerrectora de Estudiantes, Participaciéon y Empleabilidad

Universidade da Coruiia
Estimado Vicerrectorado de Estudiantes, Participacién y Empleabilidad:

Me dirijo a ustedes con el propésito de solicitar su autorizacién, concesion y permiso para llevar
a cabo una investigacion académica titulada "Relacion del nivel de actividad fisica en los
indicadores de salud mental depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con
discapacidad matriculados en la Universidade da Corufa". Esta investigacion es parte de
mis estudios en el Master Universitario de Discapacidad y Dependencia en la Universidade da
Corufia y tiene como objetivo general determinar la relacion del nivel de actividad fisica en los
indicadores de salud mental, depresion, ansiedad y estrés en estudiantes con discapacidad
matriculados en la Universidade da Corufia. Los objetivos especificos son conocer los datos
sociodemograficos edad, sexo, nivel educativo superior, tipo y grado de discapacidad de los
estudiantes con discapacidad en la Universidade da Corufia; identificar el nivel de actividad fisica
de los estudiantes con discapacidad en la Universidade da Corufa; evaluar los indicadores de
salud mental estrés, ansiedad y depresion de los estudiantes con discapacidad en la
Universidade da Coruna; y relacionar los datos sociodemograficos, el nivel de actividad fisica y
los indicadores de salud mental depresién, ansiedad y estrés de los estudiantes con discapacidad
en la Universidade da Corufia.

Para realizar esta investigacion, es crucial contar con la colaboracion de la administracion de la
Universidade da Corufia para obtener acceso a los estudiantes matriculados en nuestra
universidad con el fin de recopilar datos relevantes. Para ello, utilizaré los cuestionarios
especificos, incluyendo un Cuestionario de recopilacion de datos de elaboracién propia, la
version corta del IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad Fisica) y el DASS- 21 (Escalas
de Depresion, Ansiedad y Estrés).

Por lo cual, planeo utilizar la plataforma Microsoft Forms para la distribucién de los cuestionarios.
Garantizando que todos los datos recopilados seran tratados de manera confidencial y anénima,
y solo se utilizaran con fines académicos y de investigacion.

Solicito su autorizacién para difundir los cuestionarios entre los estudiantes matriculados de la
Universidade da Corufia a través del correo institucional. Me comprometo, ademas, a
proporcionar un informe final de la investigacion a la institucion una vez que se hayan analizado
los datos y se hayan obtenido conclusiones relevantes.

Agradezco de antemano su consideracién y apoyo a esta solicitud. Estoy disponible para
cualquier aclaracién o reuniéon que consideren necesaria para discutir mas detalladamente el
proyecto.

Quedo a la espera de su respuesta y agradezco su tiempo y atencion.

Atentamente,
Ana Isabel Vargas Prieto
ana.isabel.vargas@udc.es

624054098
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ANEXO Il. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN LA INVESTIGACION

Tema: Relacion del nivel de actividad fisica en los indicadores de salud mental depresién,
ansiedad y estrés en estudiantes con discapacidad matriculados en la Universidade da Corufia.

Investigadora Principal: Ana Isabel Vargas Prieto

Institucién: Universidade da Coruna

Introduccion:

Te invitamos a participar esta investigacion que tiene como objetivo estudiar la relacion entre el
nivel de actividad fisica y los indicadores de salud mental en estudiantes con discapacidad de la
Universidade da Corufia. Antes de tomar una decisién sobre tu participacién, es importante que
comprendas los detalles de la investigacion y los procedimientos involucrados. Por favor, tdomate
un momento para leer y considerar la siguiente informacién. Si tienes alguna pregunta o
preocupacion, no dudes en contactarnos antes de decidir participar.

Propésito del Estudio:

El propésito de este estudio es examinar como el nivel de actividad fisica se relaciona con los
indicadores de salud mental en estudiantes con discapacidad. Para ello, se te solicitara completar
cuestionarios relacionados con tu actividad fisica y tu bienestar emocional.

Procedimiento:

- Se te proporcionaran cuestionarios en linea a través de la plataforma Microsoft Forms.
Deberas responder a las preguntas con sinceridad y precision.

- Larecopilacion de datos se realizard de manera andnima y confidencial. No se asociaran
tus respuestas con tu identidad personal.

- Tu participacion es voluntaria, y puedes retirarte en cualquier momento sin penalizacion
alguna.

- Los datos recopilados se utilizaran exclusivamente con fines de investigacion académica
y se mantendran en estricta confidencialidad.

Beneficios y Riesgos:

La participacién en este estudio puede ayudar a comprender mejor la relacion entre la actividad
fisica y la salud mental en estudiantes con discapacidad, lo que podria contribuir al desarrollo de
estrategias de apoyo mas efectivas. No existen riesgos conocidos asociados con la participacion
en este estudio.
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Confidencialidad:

Todas las respuestas proporcionadas seran anonimas y confidenciales. Los datos se
almacenaran de forma segura y solo se utilizaran para fines de investigacién.

Contacto:

Si tienes preguntas sobre el estudio o tus derechos como participante, puedes contactar a Ana
Isabel Vargas Prieto en ana.isabel.vargas@udc.es o 624054098.

Consentimiento:

Al completar los cuestionarios proporcionados, aceptas voluntariamente participar en esta
investigacion. Tu consentimiento es importante y puedes retirarte en cualquier momento sin
consecuencias.
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ANEXO IlI. Cuestionario de recopilacion de datos

CUESTIONARIO DE RECOPILACION DE DATOS

Términos y condiciones: Al contestar este cuestionario, estaria automaticamente aceptando el
consentimiento informado de la investigacion.

Instrucciones: Por favor, responde con sinceridad y precision cada una de las preguntas de este
cuestionario. Agradecemos sinceramente tu colaboracion en este estudio. jComencemos!

APARTADO |

1.- ¢ Estas matriculado en un grado, master o doctorado en la Universidade da Coruiia?
s
1N

2.- ;Tienes entre 18 y 30 afios?

L si
I:lNo

3.- ¢ Tienes una discapacidad oficialmente reconocida?
lE
L INo

4.- ; Tienes discapacidad grado lll de discapacidad (igual o superior al 75%)?

E!

| INo APARTADO i

1.- Indique en numero la edad que tiene

2.- Seleccione su sexo
|:| Masculino
|:| Femenino

3.- Seleccione el nivel educativo que esta cursando

|:| Grado
|:| Master

|:| Doctorado

42



4.- Indique que tipo de discapacidad tiene reconocida oficialmente
D Discapacidad fisica
|:| Discapacidad sensorial (visual, auditiva, de lenguaje)
D Discapacidad intelectual o Discapacidad mental

l:[ Discapacidad multiple
5.- Seleccione su grado de discapacidad

D Grado | (igual o superior al 33%)
|:| Grado Il (igual o superior al 65%)
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ANEXO V. Férmula para poblaciones finitas

CONSIDERANDO EL UNIVERSO FINITO

FORMLUILA DE CALCULO

Donde:

n:

Z2*N*p*q

e 2*N-1)+(Z2°2%p*q)

nivel de confianza (correspondiente con tabla de wvalores de Z)
Forcentaje de la poblacian gue tiene el atributo deseado
Forcentaje de la poblacian que notiene el atributo deseado = 1-p
Mota: cuando no hay indicacion de la poblacion que posee o nd
el atributo, se asume B0% para p v b0% para g

Tarmafio del universo (Se conoce puesta gque es finito)

Error de estimacian maximo aceptado

Tamafio de la muestra
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ANEXO V. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)
VERSION CORTA

Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted utilizé siendo
fisicamente activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor responda cada
pregunta aun si usted no se considera una persona activa. Por favor piense
en aquellas actividades que usted hace como parte del trabajo, en el jardin y
en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo libre de descanso,
ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que usted realizé en
los ultimos 7 dias. Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo
fisico fuerte y le hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Piense
solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos
continuos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuantos dias realizd usted actividades
fisicas vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, aerobicos, o
pedalear rapido en bicicleta?

dias por semana

|:| Ninguna actividad fisica vigorosa -> Pase a la pregunta 3

2. ;Cuanto tiempo en total usualmente le tomo realizar actividades fisicas
vigorosas en uno de esos dias que las realizo?

horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro(a)

Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que usted realizo
en los ultimos 7 dias Actividades moderadas son aquellas que requieren un
esfuerzo fisico moderado y le hace respirar algo mas fuerte que lo normal.
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Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10
minutos continuos.

3. Durante los altimos 7 dias, ;Cuantos dias hizo usted actividades
fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a
paso regular, o jugar dobles de tenis? No incluya caminatas.

dias por semana
\:I Ninguna actividad fisica moderada —Jp  Pase ala pregunta 5
4. Usualmente, ; Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo
actividades fisicas moderadas?

horas por dia
minutos por dia

I:‘ No sabe/No esta seguro(a)
Piense acerca del tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias.
Esto incluye trabajo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o

cualquier otra caminata que usted hizo Unicamente por recreacién, deporte,
ejercicio, o placer.

5. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuantos dias caminé usted por al
menos 10 minutos continuos?

dias por semana
|:| No caminé =P Paseala pregunta 7
6. Usualmente, Cuanto tiempo gasté usted en uno de esos dias
caminando?

horas por dia
minutos por dia

I:I No sabe/No esta seguro(a)

La ultima pregunta se refiere al tiempo que usted permanencié sentado(a)
en la semana en los ultimos 7 dias. Incluya el tiempo sentado(a) en el
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trabajo, la casa, estudiando, y en su tiempo libre. Esto puede incluir tiempo
sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as), leyendo o permanecer
sentado(a) o acostado(a) mirando television.

7. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuanto tiempo permanecio sentado(a)
en un dia en la semana?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)

Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion.
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ANEXO VI. Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS - 21)

DASS21

Lea cada expresion y marque con un circulo el nimero 0, 1, 2 o 3 que indica cuanto se aplica la
expresion a usted durante /a ultima semana. No hay respuestas correctas o incomrectas. No utilice
demasiado tiempo en ninguna declaracidn.

L a escala de puntajes es la siguiente:

0 No se aplica a mi en absoluto

1 Se aplica a mi hasta cierto punto, o parte del tiempo

2 Se aplica a mi en un grado considerable, o buena parte del tiempo
3 Se aplica mucho a mi, o la mayoria del tiempo

1 Me resulta dificil relajarme o 1 2 3
2 Noté la sequedad en mi boca o 1 2 3
3 Pareciera que no puedo experimentar ningln sentimiento positivo o 1 2 3
4 Tuve dificultades al respirar (por ej.: respiracién excesivamente o 1 2 3
rapida, dificultad para respirar sin ningun esfuerzo fisico)
5 Me resulto dificil tener iniciativa para hacer cosas o 1 2 3
6 Tendia a reaccionar en exceso ante las situaciones o 1 2 3
7  Tuve tembleres (por gj.; en las manos) o 1 2 3
8 Senti que estaba usando mucha energia nerviosa o 1 2 3
9 Estuve preocupado por situaciones en las que podria entrar en o 1 2 3
panico y parecer un fonto
10  Senti que no tenia nada que esperar o 1 2 3
11  Me encontré agitado o 1 2 3
12 Tuve dificultades para relajarme o 1 2 3
13 Me senti abatido y triste o 1 2 3
14 No toleraba nada que me impidiera continuar con lo que estaba o 1 2 3
haciendo
15 Senti que estaba cerca del panico o 1 2 3
16  No pude entusiasmarme con nada o 1 2 3
17 Senti que no valia mucho como persona o 1 2 3
18 Senti que estaba bastante susceptible o 1 2 3
19  Fui consciente del trabajo de mi corazén en ausencia de esfuerzo o 1 2 3
fisico (por g].: sensacion de aumento de la frecuencia cardiaca, falta
de latido del corazon)
20  Senti miedo sin ninguna razon o 1 2 3
21 Senti que la vida no valia nada o 1 2
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