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RESUMEN

Esta investigacion se realizd con 30 personas de la edad entre 18 a 30 afios que
asisten a un gimnasio de la ciudad de Quito, el objetivo fue comparar si el ejercicio
fisico que realizan cada semana influye en el bienestar psicologico, a través de la
aplicacion de una Escala de bienestar psicoldgico, con el fin de observar y comparar

las respuestas y establecer si existe la relacion del ejercicio con el bienestar.

El bienestar psicoldgico es la busqueda del equilibrio de las facultades mentales para
el optimo funcionamiento del ser humano. Es por esto que para que alcanzar ese
beneficio las personas buscan medios en los cuales perciban que pueden obtenerlos
y alcanzarlos. Para esto las personas generan cambios tanto personales como

sociales, en esta parte es en la que el estudio esta centrado.

En esta investigacion se demostrara si existe la relacion de que, si la persona que
entrena logra obtener el bienestar psicoldgico que nos habla la psicéloga Carol Ryff,
que, a través de seis dimensiones, cientificamente establecidas, el ser humano evita

enfermedades psicopatologicas y obtiene una mejor calidad de vida.
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ABSTRACT

This research was carried out with 30 people between 18 and 30 years of age who attend
a gymnasium in the city of Quito. The objective was to compare whether the physical
exercise they do each week affects their psychological well-being, through the
application of a psychological well-being scale, to observe and compare the responses

and establish whether there is a relationship between exercise and well-being.

Psychological well-being is the search for the balance of mental faculties for the optimal
functioning of the human being. This is why, to achieve this benefit, people look for
ways in which they perceive that they can obtain and achieve them. To achieve this,
people generate both personal and social changes, and this is the part on which the study

is focused.

In this research it will be demonstrated whether there is a relationship that, if the person
who trains manages to obtain the psychological well-being that the psychologist Carol
Ryff talks about, which, through six dimensions, scientifically established, the human

being avoids psychopathological illnesses and obtains a better quality of life.

Keywords

psychological well-being, subjective well-being, quality of life.
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PRIMERA PARTE

1. Datos informativos del proyecto

a. Titulo del trabajo de investigacion

Entrenamiento fisico y bienestar psicoldgico en personas de 18 a 30 afios que asisten a

un gimnasio en la ciudad de Quito en el periodo 2022-2023.

b. Nombre del proyecto:

Entrenamiento fisico y bienestar psicologico en personas de 18 a 30 afios que asisten a

un gimnasio en la ciudad de Quito en el periodo 2022-2023.

c. Delimitacion del tema:

Que: Relacion del entrenamiento fisico y el bienestar psicolégico

Con quienes: en jovenes de 18 a 30 afios

Donde: en un gimnasio centro-sur de la ciudad de Quito

Cuando: Periodo académico 2022-2023



Il. Objetivos
General:
Identificar relacion entre el entrenamiento fisico con el bienestar psicoldgico en

personas que asisten a un gimnasio en la ciudad de Quito durante el periodo 2022-2023

Especificos:

1. ldentificar cual es el grado de bienestar psicoldgico de las personas que
practican ejercicio.

2. Aplicar la técnica cuantitativa: Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff y las
técnicas cualitativas de observacion y grupo focal.

3. Inferir en posibles consecuencias de mantener niveles éptimos o deficitarios en

cada uno de ellos.

I11. Eje de la investigacion

El ser humano es un organismo que estd inmerso dentro del ambiente que lo
rodea, este por su parte utiliza los sistemas autoimpuestos para el beneficio propio y el
de los demas. Segun Elejalde, et al (2000) menciona que la personalidad se conforma de
la funcién dependiente de actividades vitales y las relaciones con el ambiente. Esto
significa que las personas crean sus constructos e ideales en manera a las experiencias y
circunstancias del entorno, tomando en cuenta que todo lo que aprende o realiza, va

conformando su psicologia y de esta su propio bienestar.

La conducta es un acto del organismo o la propia autorrealizacion, un desarrollo
continuo y se expande a medida de como el entorno influye en si. La subjetividad de
cada individuo esta orientada al mundo interior del sujeto y no al exterior, segun Gergen
(1999) el individuo como agente ejecutor, cambia patrones de vida perjudiciales para su

propio bienestar. Comprendiendo que cuando la persona cambia su estilo de vida por



uno mas saludable como el de entrenamiento corporal, esta se vera afectada de manera

psicoldgica y también cambia su propia perspectiva.

El deporte en estos tiempos es un fendmeno cultural que esta proyectandose con
mas intensidad y su implantacion en las esferas de la sociedad se ve reflejado en un
bienestar tanto individual como social. Se puede notar en el contexto cultural que afecta
en facetas formativas, recreativas, profesionales, politicas. Demostrando que la
psicologia del deporte es una ciencia que esta relacionada a la fisiologia, kinesiologia,
sociologia y el objeto son aquellos factores psicoldgicos que afectan en el desempefio

deportivo y como influye el ejercicio en el desarrollo psicologico y el estado fisico.

La psicologia en la mayoria de su ciencia se ha centrado en investigar las
psicopatologias que se producen en los seres humanos. La mayoria de psicélogos
consideran en gran importancia la investigacion de psicopatologias con la finalidad de
tratar los problemas de salud mental, con el enfoque de las deficiencias que tienes las
personas. Sin embargo, la psicologia no deberia enfocarse solo al estudio del deterioro
de las capacidades mentales, sino méas bien en las cualidades positivas individuales,
también actividades y programas que favorecen la calidad de vida, con el objetivo de

disminuir la enfermedad o psicopatologia.

En la psicologia positiva, el termino bienestar psicologico se entiende como la
ausencia de enfermedad sino como menciona Ryff (1989), se centra en desarrollar las
capacidades de la persona, donde se evidencia indicadores de funcionamiento positivo
de cada sujeto, las dimensiones de Ryff son la autonomia, el dominio del entorno, las
relaciones positivas, auto aceptacion, crecimiento personal y propdsito en la vida. Estas
dimensiones evallUan diferentes aspectos del sujeto como en la esfera personal, social y

evolutiva.



El bienestar y la felicidad son el resultado de una psicologia positiva. Debido a
que el sujeto tiene diferentes maneras de potenciar sus habilidades. Las emociones
positivas que se tiene a lo largo del desarrollo de la vida se comprenden desde el
pasado, acciones que se vieron y las cuales generan satisfaccion al individuo. Ahora las
emociones que generan contentamiento, un orgullo personal debido a logros alcanzados
y completados son, el optimismo, generando asi confianza en si mismo, en lograr y
cumplir las metas planteadas. Todo esto genera gratificaciones a la persona, pero para
I6gralo se debe realizar actividades en las que la persona se desenvuelva y pueda
alcanzarlo. Como leer, escalar, bailar, realizar deportes, etc., Todas estas actividades
generan una gratificacion y produce una vida significativa y placentera. Por lo que la
realizacion de actividades deportivas ayuda al bienestar subjetivo y psicologico de cada

persona.

En un nivel cognitivo conductual el énfasis de los aspectos cognitivos, ideas y
conductas del deportista que realiza ejercicios fisicos se considera que el pensar o
pensamiento es fundamental para determinar la conducta. Mediante estos enfoques se
podra desarrollar parametros para medir la subjetividad de los deportistas en su

desempefio de un rol de especial importancia.

En esta tematica se abordada la perspectiva de la psicologia humanista y con un enfoque

cognitivo conductual. Y también desde la corriente del positivismo.

1.1 Entrenamiento Fisico

1.1.1 Definicion

El entrenamiento fisico es llevar a cabo diferentes series de ejercicios
establecidos para desarrollar habilidades y aumentar la musculatura del cuerpo. Con el

objetivo de lograr el maximo potencial en un tiempo especifico.



La actividad fisica aporta beneficios para la salud, y que el cuerpo tenga un
equilibrio entre salud y enfermedad. También el hacer ejercicio produce cambios
motivacionales en el sujeto, ya sea por decision personal (estado afectivo), o por su
propia subjetividad de optar por un estilo de vida mas sano. Segun Vinuesa Lope, M., &
Vinuesa Jiménez (2016) el entrenamiento ayuda alcanzar la realizacion de diferentes
factores durante el ejercicio. Al entrenar utilizamos nuestro cuerpo y mente donde
alcanzamos el objetivo propuesto desde un inicio. Es por esto que desencadena una

motivacion subjetiva y podemos desarrollarnos tanto mental como fisico.

El entrenamiento produce “agotamiento” vital, lo que significa que al entrenar
nos cansamos y no se puede realizar mas ejercicio. Esto no es perjudicial para la
persona que realiza dicho ejercicio. Amador (2017) describe que el agotamiento tiene
una relacion con el bienestar, debido a que al ejercitarnos se mejora la calidad del
suefio, se crean nuevas motivaciones, combatimos el estrés, cambiamos emociones
negativas, generamos perspectivas positivas a futuro y optamos por un estilo de vida

sano, evitando el consumo de drogas u otras sustancias dafiinas.

1.2 Bienestar: Subjetivo y psicologico

1.2.1 Definicién

El bienestar subjetivo es la valoracion de su propia vida en términos positivos,
segin Martin (2002) es la “satisfaccion con la vida”, por lo que se da a entender que es
las experiencias positivas sobre las negativas. La vida entendida desde el aspecto de

valores deseables y positivos los que llevan a un bienestar o equilibrio personal.

El bienestar psicolégico se entiende como o el desarrollo de las capacidades y el
crecimiento personal, segin (Diaz et al., 2006), dice que es el individuo muestra

indicadores de funcionamiento positivo.



Lo que cada persona comprende desde su perspectiva hacia la felicidad,

satisfaccion con la vida, calidad de vida, y optimismo, es lo que se connota lo subjetivo.

Partiendo de la premisa que éstos conceptos pueden diferenciarse, pero estan
intimamente relacionados, podemos encontrar que la literatura cientifica puede
clasificarse en éstas dos categorias. Ryan y Deci (2000) realizaron una revision sobre las
tradiciones de investigacion en el campo del bienestar y las clasificaron en dos grandes
grupos: bienestar hedonico y bienestar eudamonico. En el primer grupo, se encuentran
los trabajos relacionados a la felicidad y en el segundo aquellos referentes al potencial

humanao.

Por un lado, la satisfaccion con la vida se refiere a una evaluacion o juicio que
hace la persona (Cuadra & Florenzano, 2003; Diener, Syuh, Lucas, & Smith, 1999;
Keyes et al., 2002) tomando en consideracion sus recursos, experiencias Yy
circunstancias. Por otro lado, la felicidad se refiere a la evaluacion que hace la persona
sobre sus afectos (positivos y negativos) basados en experiencias que le son inmediatas
(Keyes et al., 2002; Ryff, 1989). En resumen, cuando hablamos de satisfaccion con la
vida, se consideran aspectos méas globales de la misma y cuando se trata de felicidad, se
considera aspectos mas inmediatos. Por lo tanto, el carécter temporal de ambos

conceptos es distinto.

1.3 El modelo multidimensional del BP

El Bienestar Psicoldgico se entiende como el desarrollo de las capacidades y el
crecimiento personal, donde el individuo muestra indicadores de funcionamiento
positivo. Dentro de la integracién teodrica de Ryff (1989) ésta definid seis dimensiones

por las cuales se puede evaluar el continuo positivo negativo del BP de una persona.



1.3.1 Auto aceptacion

La aceptacion de si mismo, es la apreciacion positiva de uno mismo, lo que
conlleva a “sentirse bien consigo mismo”, percibiendo las limitaciones que posee cada
persona. Es aceptar sus defectos y virtudes coherentemente. Tomar conciencia de uno

mismo de forma global y positiva.

1.3.2 Capacidad de mantener relaciones positivas con otras personas

Las relaciones sociales son significativas para las personas, asi se logra
establecer vinculos, afectivos, amorosos, amistosos, con la finalidad de comunicarse
con el otro y que la persona se sienta entendida y comprendida por las demas personas

que lo rodean.

La soledad y la pérdida de apoyo de las demas personas afectan negativamente en la
salud del individuo, por lo que es esencial establecer vinculos con las personas del

entorno.

1.3.3 Autonomia

Esta es una cualidad esencial que tiene cada persona y la expresa en su propia
individualidad dependiendo en el contexto social en el que este. Esto permite que la
persona sepa con debe manejarse y expresarse y pueda resistir la presion social y se

regule de manera Gptima en cada situacion.

1.3.4 Dominio del entorno
La capacidad de manejar su entorno de manera efectiva, esto se denota la
habilidad personal para crear el entorno que sea favorable o accesible en cuanto a las

necesidades presentadas en el entorno.



1.3.5 Crecimiento y madurez
Los sentimientos positivos son dirigidos a la busqueda del desarrollo de cada
individuo por lo que se experimenta la sensacion de controlar lo que le rodea y puede

realizar cambios en los potenciales y capacidades del sujeto.

1.3.6 Creencia de propésito y el sentido de la vida

La persona tiene claro los objetivos y metas que se ha planteado, tomando en
cuenta que sean metas realistas las cuales denoten de significado al sujeto. También las
experiencias de la vida y por vivir ayudaran a crear los objetivos para el propdsito de

vida.

Estas dimensiones tedricas de Ryff (1989) se desarrollan a través de un instrumento de
evaluacion, conocido como “Escalas de bienestar Psicologico” (Scales of

Psychological Well-Being, SPWB)

1.4 Bienestar Psicologico

Es un constructo de cada persona, donde se expresa el sentir, lo que se piensa de
si mismo; esto se relaciona con la experiencia vivencial del entorno y con el
funcionamiento fisico, psiquico y social. Esto implica experiencias con actividades que
realiza el sujeto en su vida cotidiana. Segin Romero Carrasco, et al (2009) nos muestra
que existen dos perspectivas para el bienestar, una es la perspectiva hedonica la cual es
un bienestar subjetivo que es una categoria de fendmenos y emociones, son afectos y
satisfaccion con la vida. La perspectiva eudemonica es la direccién hacia el desarrollo
del verdadero potencial, la busqueda de la felicidad, cumpliendo objetivos que obtiene

una vida lograda.

Entendiendo como bienestar a la busqueda de objetivos de vida y una

satisfaccion percibida, el bienestar psicolégico se construye tanto de forma individual



como social, la manera en como el sujeto esta en el mundo las valoraciones que realiza
y los significados que propician en su realidad. Asi el sujeto desarrolla nuevas
cualidades como la autodeterminacion, segin Romero Carrasco, et al (2009) explica
que, si estas necesidades son satisfechas, las personas funcionan eficazmente y se
desarrollan de manera mas Optima, alejando asi enfermedades y evolucionando hacia el

futuro.

Dentro del bienestar psicolégico se presentan los estados de animo los cuales
dependera de como la persona se encuentre segin los mismos, ademas de la autoeficacia
que segun Bandura (1986) son los juicios que da cada individuo sobre sus capacidades,
lo cual le permitira realizar o alcanzar el objetivo deseado. Los factores personales,
ambientales y conductuales acttan entre si para beneficiar en el desarrollo intrapsiquico
del sujeto y que este logre potenciar sus habilidades y obtenga ese bienestar o equilibrio

para su funcion en la realidad.

IV. Objeto de la practica de investigacion

Esta investigacion se realizd en el periodo 2022-2023. EIl objeto de estudio es el
entrenamiento o la actividad fisica relacionado con el bienestar psicologico. La
actividad fisica ha disminuido debido al contexto cultural que influye en las personas

con el aumento del sedentarismo, o la falta de interés en realizar ejercicio.

Por consiguiente, la falta de ejercicio en la poblacion ayudado a incrementar las
enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, diabetes, problemas de estado de animo,
entre otros. Todo esto genera un malestar en la persona y no puede desenvolverse de
manera oOptima con lo cual empieza el estrés o colapsa la persona de manera
psicoldgica. La OMS (1948) “la salud es un estado completo de bienestar fisico,

psiquico y social y no la ausencia de enfermedad”. Tomando en cuenta que, si la



persona entrena y vive de manera equilibrada, este logrard ese bienestar y una mejor

calidad de vida.

El proyecto se analizara al sujeto que entrena su cuerpo y los cambios a nivel de la
esfera personal, social, laboral y psicoldgica. Por ende, se debe entender al sujeto en su
contexto cultural, el desempefio en la sociedad y las aspiraciones personales de la

misma.

Describiendo los resultados vistos en una poblacion que cuenta con la edad y los
recursos necesarios para el entrenamiento corporal. Donde el bienestar psicoldgico es
medido tanto por la presién de la sociedad como la autorrealizacion. El sistema
autoimpuesto para el consumismo y el sedentarismo afecta de manera psicoldgica en el
sujeto si no esta dentro del mismo significa que esta en la nada. El estudio a realizar
beneficiara a la poblacion del conocimiento ignorado por falta de motivacion,
convicciones y la actividad de hacer ejercicio. Se evidenciara el aumento en la calidad
de vida, las aspiraciones a futuro y cambios positivos que influyen de manera directa o

indirecta al sujeto que realiza el entrenamiento corporal.

V. Metodologia

El siguiente trabajo de investigacion trabaja bajo el paradigma positivista ya que
busca explicar como predecir, controlar fendmenos, verificar teorias y leyes para regular
los fendmenos identificando causas reales temporalmente o simultaneas. Es asi como

este paradigma interpretara y comprendera los resultados de la investigacion realizada.

El paradigma positivista es definido por “el positivismo mantiene que todo
conocimiento cientifico se basa sobre la experiencia de los sentidos s6lo puede
avanzarse mediante la observacion y el experimento, asociados al método cientifico”

(Ferreres & Gonzéles, 2006, pag. 117).
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Segun las teorias de Augusto Comte, nos dice sobre el paradigma es aquella actitud
0 modo de pensar apegado a lo positivo o a la cualidad que posee s6lo aquellos hechos
que pueden ser captados directamente por los sentidos y sometidos a anélisis empiricos

para su verificacion.

Es importante recalcar que los o el investigador debe tener objetivos claros e
independientes de la investigacion, debido a que mediante el positivismo es posible
captar la realidad por medio del uso de instrumentos investigativos obteniendo como
finalidad una investigacion positivista que ofrezca explicaciones que conlleven al

control y previsibilidad.

En esta investigacion se centrard dentro de un disefio metodoldgico mixto, es decir,

una metodologia cualitativa y cuantitativa.

Perspectiva metodoldgica cualitativa
Desde esta metodologia se obtendra datos del grupo de personas de la ciudad de Quito
que asisten a un gimnasio. Sin embargo, este método no se enfoca a una medicién
numérica, si no que a través de las descripciones de las narrativas de las personas

podemos interpretar de una forma mas global la tematica.

Con frecuencia se basa en métodos de recoleccion de datos sin medicion numeérica, sin
conteo. Utiliza las descripciones profundas y las interpretaciones de los fendmenos. Su
proposito consiste en “reconstruir” la realidad, tal y como la observan los actores de un
sistema social previamente definido. A menudo se llama “holistico”, porque se precia de
considerar el “todo”, sin reducirlo al estudio meramente numeérico de sus partes

(Goméz, 2006, pag. 33)

Esta perspectiva metodologica lo tomaremos como referente a las respuestas acerca

del entrenamiento fisico y bienestar psicoldgico mediante el trabajo de grupos focales,

11



asi como de una observacién minuciosa de los fendmenos que se dan en este grupo de

personas.

Perspectiva metodoldgica Cuantitativa
Esta metodoldgica nos ayudara en la recoleccion de datos con una medicion numérica

especifica, con el fin de medir los niveles 6ptimos o deficitarios

Los estudios de tipo cuantitativo intentan explicar la realidad de los participantes desde
una perspectiva objetiva, es decir su finalidad es medir los datos obtenidos de la
investigacion con el fin de generalizar los resultados. “Hace referencia a “acotar”
intencionalmente la informacion (medir con precisién las variables del estudio, tener

“foco” (Hernandez-Sampieri, Fernandez, & Baptista, 2014, pag. 9)

El enfoque tedrico de una investigacion cuantitativa fue concebido para el estudio de
fendmenos naturales no necesariamente humanos, pero enfocados en la rama de la
medicina, nuestros enfoques son desde el &mbito psicoldgico donde el propdsito es
conocer de manera rapida si las personas que realizan entrenamiento fisico adquieran un

mayor potencial de bienestar psicologico.

Disefio de Investigacién
Para el desarrollo de este trabajo se aplicd un disefio no experimental-transversal:
El cual segin “la investigacion no experimental es aquella que se realiza sin
manipular deliberadamente variables. Es decir, investigacion donde no hacemos variar
intencionalmente las variables independientes. Lo que hacemos en la investigacion no
experimental es observar fendmenos tal y como se dan en su contexto natural,

para despues analizarlos” (Hernandez-Sampieri, Fernandez, & Baptista, 2014, pag. 152)
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El objetivo para investigar es la correlacional, significa que vamos a diferenciar la
relacion entre el entrenamiento fisico y el bienestar psicolégico que desencadena en
aspectos positivos para el sujeto que entrena. Este es un tipo de estudio correlacional
con un enfoque cualitativo, se correlaciona si el efecto de entrenar el cuerpo, afecta a

nivel personal, social y psicolégico de la persona.

Es de tipo no experimental porque dichas variables no fueron sometidas a
manipulacion, y de corte transversal debido al tiempo estimado para la investigacion
que comprende solamente el periodo académico 2022-2023 y se entregaron los

resultados obtenidos del estudio.

Para la recoleccion de datos se utilizo la “Escala de bienestar Psicoldgico” una
encuesta a través de la aplicacion Google Forms. Compuesta por las preguntas cerradas
de la escala, 39 items, en el cual los participantes responden del 1-6, siendo 1 el més
bajo y 6 el més alto. Esta escala se aplicé a 30 personas ecuatorianas de 18-30 afios de
edad que asisten a un gimnasio de la ciudad de Quito, que estuvieron dispuestas a

colaborar en la encuesta.

Primero se presentd el consentimiento informado en el cual se detallan la
confidencialidad y el anonimato de las respuestas. También se explica el tema y el

objetivo de la encuesta para realizar la encuesta de manera informada y sencilla.

Durante la investigacidn no resultaron inconvenientes por la facilidad de la encuesta
y las preguntas que se respondian de forma personal y opcional. Este trabajo contribuira
con informacion que servira para evidenciar la percepcion del entrenamiento fisico, el

desgaste en la percepcion de la persona y su influencia en el bienestar psicolégico.

VI. Preguntas de investigacion

e ;Cual es el beneficio del desgaste fisico en el bienestar psicol6gico?
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e Cbmo afecta de manera positiva el entrenar cada semana?

e ;Por queé se incrementa la calidad de vida en personas que realizan ejercicio?

VIIl.  Organizacion y procesamiento de la informacion

La aplicacion Google Forms brinda la facilidad de descargar los datos de la encuesta
en Excel, en donde estan todas las preguntas. En donde esta la fecha y la hora en donde
fueron respondidas. Con estos datos se generé una matriz permitiendo ordenar,

clasificar y organizar de acuerdo a las categorias o dimensiones en este caso.

A continuacion, se presenta las categorias por cada dimension:

lHustracion 1: Rango de Edad de los participantes

RANGO DE EDAD

25-30

Elaborado por Homero Villarreal, 2023.

Nota: Este grafico muestra el porcentaje del rango de edad, en la cual el 76.7%,
corresponde al mayor rango de edad de 25-30 afios. Un 13.3% es la segunda edad
que corresponde a 20-25 afios, y por ultimo con un 10% es la edad mas joven de los

participantes que corresponde de 18-20 afios.
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llustracion 2: Género de los participantes

GENERO

FEMEMIMO

Elaborado por Homero Villareal, 2023.

MASCULMO

Nota: El género de participacién es igualitario, un 50% para el género femenino y

50% para el masculino.

Tabla 1: Tabla de Resultados Escala de Bienestar Psicoldgico.

N
DIMENSIONES ITEMS SUMATORIA NIVEL DE BP
1 Autoaceptacion 1 7 13 19 25 31 1016 ALTO
Dominio del
2 5 11 16 22 28 39 729 BAJO
entorno
Relaciones
3 2 8 14 20 26 32 584 BAJO
positivas
Crecimiento
4 24 30 34 35 | 36| 37 | 38 834 MEDIO
personal
5 Autonomia 3 4 9 10 15| 21| 27| 33 753 MEDIO
6 Propésito de vida 6 12 17 | 18| 23 29 803 MEDIO
Total General: 4729

Elaborado por Homero Villareal, 2023.

Nota: Tabla de las 6 dimensiones establecidas por Carol Ryff (1995), respuestas

totales de la encuesta administrada a las 30 personas.
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VIII. Andlisis de la informacion
Para el analisis de la informacidn se procede a desglosar cada dimension para
explorar el puntaje obtenido y las respuestas de cada categoria a analizar. Entendiendo

que las repuestas se median si la persona estaba totalmente de acuerdo o no.

Autoaceptacion

En esta dimension los resultados obtenidos en la escala aplicada fue un nivel de
bienestar psicoldgico alto, entendiendo que en la calificacion de las respuestas de esta
categoria fue de >27 puntos. Por lo que estd en un rango de bienestar alto, dando a
entender que la Autoaceptacion personal esta bien definida porque logra aceptar su
propia persona y mejora a lo largo de su vida. No se evidencia insatisfacciones por

experiencias de la vida.

Dominio del entorno

En esta dimension los resultados fueron de calificacion baja. Lo que significa
que alcanzaron <25 puntos. Para esta categoria el entorno influye de manera negativa,
porque no corrigen los factores ambientales y se quedan estancados en realizar cambios

positivos como sanos.

Relaciones positivas

Los resultados en esta categoria fueron de un nivel bajo, la calificacion de las
respuestas de esta categoria es de <25 puntos. Esto refiere a que esta dentro de un rango
de bienestar bajo, significa que no poseen relaciones positivas con otras personas, 0 no
pueden mantener las relaciones positivas con los otros, por lo que presentan frustracion

por el ser aceptados por los otros.
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Crecimiento personal

Los participantes obtuvieron la calificacion de un bienestar medio, esta en el
rango de 21-31 en puntaje. Esto por las diferentes opciones que pueden optar, se tiende
a mejorar y potenciar las habilidades y cualidades que posee cada persona. El

crecimiento se alcanza por la decisién de mejorar tanto social como personal.

Autonomia

La calificacion de esta categoria esta dentro del rango de 24-35, lo que un
bienestar psicologico medio. Estos niveles de autonomia en los resultados de los
participantes tienden a depender de los juicios de valor de la sociedad. Por lo que estos
niveles pueden ser altos en sus opiniones personales, como bajos si dependen de

aspectos ajenos.

Propdsito de vida

El resultado de esta dimension es un bienestar medio, esta dentro del rango de 18-26
de puntajes. Esta calificacion se entiende por los diferentes objetivos que influyen en la
cristalizacion de la personalidad. La falta de objetivos a alcanzar denota que no se

tienen objetivos claros.
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SEGUNDA PARTE

XI. Justificacién

El conocer los beneficios de entrenar o hacer ejercicio en la poblacion del ecuador
ofrece un significado importante. El paradigma establecido de sedentarismo y de
consumismo no ofrece nada productivo, mas bien dificulta conocer de sus potenciales y
habilidades. Por esta razén se debe tomar mayor conciencia del cuerpo y también del
bienestar psicolégico. El INEC ofrece un estudio realizado en marzo de 2022 que arrojo
los siguientes resultados en la poblacién ecuatoriana que se ejercita. A nivel nacional
1.7 millones realizan un ejercicio insuficiente debido a factores de tiempo y disciplina.
En el nivel medio de 42,7% de personas que hacen ejercicio, es un nivel bajo del
promedio, lo que significa que son pocas las personas que se ejercitan y poseen una

calidad de vida mejor y por ende un bienestar psicoldgico.

La OMS menciona que en todo el mundo un 5% de las personas que no poseen un
bienestar psicolégico desencadenan en depresion. El tener un equilibrio mental nos
beneficia y nos desarrolla positivamente en nuestro entorno, asi podremos aprovechar el

potencial tanto fisico como psicoldgico.

Este estudio mejorara la calidez de la informacion, debido a la aplicacion usada en
psicologia positiva mediante el estudio de las experiencias positivas, el mejoramiento de
la calidad de vida y reduccién de la incidencia psicopatoldgicas, también se analizara si
el entrenamiento puede cambia patrones de conducta en las personas, ya sean estas

negativas o positivas.
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X. Caracterizacion de los beneficiarios

La muestra o poblacion se seleccionara a partir de una muestra no probabilistico,
significa que solo las personas que asisten a un gimnasio en particular seran
seleccionadas para el estudio. Seran autoseleccionados para participar y utilizar la
informacion recolectada para el beneficio del estudio. Se comprenderd que la muestra
sea de 30 personas adultas, de entre 18 y 30 afios que asisten al gimnasio, y tengan

entendido el consentimiento informado.

Criterios de inclusién

e Jovenes de entre 18 y 30 afios
e Asisten regularmente a un gimnasio especifico

e Acepten de manera voluntaria participar

IX. Interpretacion

Este estudio tuvo por objetivo comparar si el entrenamiento fisico logra cambios
en la estructura de su psicologia, también entendiendo que el bienestar psicologico
depende la felicidad en la que la persona percibe y se siente feliz. Segun Rangel, et al
(2010) menciona que la salud mental de cada persona es responsable de crear las
vivencias positivas y las experiencias en el desarrollo de su vida. Esto genera una
felicidad y es percibida por el propio sujeto, desde el punto cientifico del bienestar
psicoldgico, el potencial de cada persona innato es el resultado de la gestion de las

experiencias.

El bienestar psicologico es el resultado de las metas y logros alcanzados,
entonces la satisfaccion de la vida y la satisfaccion personal que tiene cada persona es lo

que va a originar el bienestar psicolégico.
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El ejercicio fisico que realiza la persona lo realiza para mejorar su calidad de
vida, para mejorar aspectos corporales y obtener una estabilidad emocional y

psicoldgica.

Segun Carol Ryff (1995) las dimensiones presentadas para evaluar el bienestar
psicologico son Autoaceptacion, Dominio del Entorno, Relaciones positivas,
crecimiento personal, Autonomia, Proposito en la vida. Estas se evaluaron a través de la
“Escala de Bienestar Psicologico de Ryff” (1995). Esta escala se administré a personas
gue entrenan en un gimnasio y los resultados obtenidos reflejan que el entrenamiento

fisico no determina en su totalidad el bienestar psicologico de las personas.

En el caso de Autoaceptacion el nivel es alto debido a que esta dimension esta
bien definida en la personalidad. Los participantes manifestaron sentirse bien consigo
mismo, junto con las limitaciones que pudieran pasar en su vida. Esta dimension se

evidencia la caracteristica de un funcionamiento positivo psicologico.

En Dominio del Entorno las habilidades personales se demostraron que no
utilizaban el manejo de su entorno a las necesidades presentadas a su beneficio. Por lo
que el satisfacer necesidades, deseos propios, demandan una mayor atencion, para que
se establezca una mejor sensacion de dominio de sus objetivos para que tenga sentido

de vida.

Ahora en las relaciones positivas se observa que tienen un nivel bajo del
dominio de manejo de relaciones con los otros. Esto se refiere a la capacidad de tener
amigos estables, asi la persona se siente apoyada y se reduce la posibilidad de sufrir a

futuro una enfermedad, entendiendo que se reduce la calidad de vida de las personas.

Con respecto a la Autonomia, demuestra que estan en un equilibrio medio, la

individualidad de cada persona depende de las convicciones que se muestre en la
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personalidad de cada individuo, esto se observa en la autorregulacion que tiene cada
persona y pueden vivir adaptados en la sociedad. También en el Crecimiento personal y
el proposito de vida estan dentro de la media entendiendo asi que el propoésito de vida
depende de las metas y objetivos que se plantean asi se dota de sentido a la vida. En el
funcionamiento 6ptimo, para darle sentido se debe desarrollar las potencialidades y
capacidades que tiene el individuo, asi podra cumplir con las metas y llevar una calidad

de vida positiva.

Principales logros de aprendizaje
El aprendizaje durante la investigacion fue el de indagar en la informacion sobre
el bienestar de las personas, si tienen cambios en sus esferas de vida, si genera ese
bienestar o felicidad en la persona, por lo que la psicologia es una ciencia que tiene mas
estudios en las patologias que presentan las personas. El buscar una medicina preventiva

se evidencia en la mejor calidad de vida y se alarga los afios de vida.

También en este estudio se aprendi6 a utilizar plataformas como Google Forms
en donde se puede aplicar encuestas y descargar la informacion para el analisis de
resultados, asi nos formamos para la vida de empleo en donde se puede aplicar estas

herramientas de gran ayuda.

Por ultimo, el investigar sobre la relacion entre el entrenar el cuerpo y el
bienestar psicoldgico se demostré que las dos variables van a depender del contexto en
el cual se vive, también las expectativas que genera la persona al momento de entrenar

su cuerpo y que de estas experiencias se genera el proposito de vida.

Conclusiones y recomendaciones
El entrenar el cuerpo va a depender de como la persona evalua las expectativas

de vida, ya que la persona se influye del entorno social en el que se vive y redirecciona
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sus objetivos de vida. En los resultados de la escala aplicada se evidencia que la
construccion del bienestar y la busqueda de la felicidad se determinan en los objetivos
futuros, en los que gocen de lograr cumplirlos y esto genera el cambio positivo en las

cualidades y potencialidades de las personas.

Se recomienda que los futuros estudios de psicologia positiva existan mayor
informacion en las plataformas de informacion y en los repositorios universitarios, asi
se logra una recepcion de mayor informacion para los siguientes estudios en cuanto al

bienestar psicoldgico de las personas.

También que la busqueda de la calidad de vida no se estigmatice solo a la
felicidad sino como un proposito de vida, asi se mantendra un objetivo de vida positivo

y generara una nueva vision de la misma psicologia en la poblacién.
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