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Pildoras saludables: un programa de actividad fisica para la prevencion de la salud mental y mejora de
la capacidad resiliente en estudiantes universitarios. protocolo de actuacion.
Healthy pills: physical activity program for the prevention of mental health and improvement of
resilience in university students. intervention protocol
Laura Garcia-Pérez, José Luis Ubago-Jimeénez, Juan Luis Lamas-Cepero, Diego Collado-Fernandez
Universidad de Granada (Espafia)

Resumen. Los trastornos de salud mental (SM) entre la poblacion universitaria se han convertido en un problema grave de salud
publica, por lo que es necesario el disefio de programas y politicas que den solucion a esta situacion desde las instituciones piblicas de
la Educacion Superior. Por ello, el objetivo de este estudio es comprobar si se producen cambios significativos en aspectos psicologicos
del alumnado universitario, tras una intervencion basada en actividad fisica (AF) con actividades de capacidad aerobica y cardiovascular,
actividades de condicion fisica y actividades de meditacion a través del yoga, la gimnasia interior y el mindfulness. La muestra estara
formada por 136 estudiantes del cuarto curso de Educacion Primaria, con edades comprendidas entre los 21 y 25 afos. Este trabajo
presenta un disefio cuasi-experimental con un grupo control y otro experimental y medidas repetidas de pretest y postest. El periodo
de intervencion tendra una duracion de 12 semanas, a lo largo de tres meses, con una sesion semanal de 40 minutos. Se administraron
cuestionarios validados de AF (IPAQ-SF), SM (DASS-21), autoestima (Escala de Rosenberg), estados de animo (POMS), factores de la
personalidad (BFI-44) y capacidad resiliente (CD-RISC) y un cuestionario de satisfaccion. Se espera que estos resultados puedan tener
un impacto significativo en la Educacion Superior y sirva como punto de partida para velar por la salud integral y el bienestar de los
estudiantes universitarios.

Palabras clave: estudiantes universitarios, intervencion, salud mental, actividad fisica, educacion superior.

Abstract. The mental health (MH) of the university population has become a serious public health problem, which is why it is necessary
to design programs and policies that provide a solution to this situation from the public institutions of higher education. Therefore, the
aim of this study is to determine if significant changes are produced in psychological aspects of university students, after an intervention
based on physical activity (PA) with aerobic and cardiovascular capacity activities, physical fitness activities and meditation activities
through yoga, inner gymnastics and mindfulness. The sample will consist of 136 college students in the fourth year of primary education
degree, between 21 and 25 years. This work presents a quasi-experimental design with a control group and an experimental group,
employing repeated measures pretest and posttest. The intervention period will last 12 weeks, over 3 months, with a weekly session
of 40 minutes. Validated questionnaires on PA (IPAQ-SF), SM (DASS-21), self-esteem (Rosenberg Scale), mood (POMS), personality
factors (BFI-44) and resilience (CD-RISC) and a satisfaction questionnaire were administered. It is hoped that these results can have a
significant impact on higher education and serve as a starting point to ensure the holistic health and well-being of university students.
Keywords: university students, intervention, mental health, physical activity, higher education.
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Introduccion

En los altimos afos, se han identificado bajos niveles de
bienestar emocional y una mala salud mental (SM) en los
estudiantes universitarios, surgiendo asi una preocupacion
para la Salud Pablica (Ministerio de Universidades, 2023).
La mayoria de estudiantes universitarios mantienen altos ni-
veles de trastornos mentales, y esto refleja el malestar de
los estudiantes y el nivel de desatencion que sufren durante
su trayectoria académica en la universidad (Huang et al.,
2023).

La poblacion universitaria es uno de los sectores de la
poblacion con mayor probabilidad de sufrir numerosos
cambios a corto plazo, afectando esto a su salud integral
(Larson et al., 2022; Limone & Toto, 2022). También, se
ha demostrado que desde la pandemia de la COVID-19, nu-
merosos factores han agravado el problema de la estabilidad
psicologica entre el estudiantado espafol (Martinez-Lorca
etal., 2023; Warnier-Medina et al., 2024). Durante el pe-
riodo de confinamiento, factores relacionados con cambios
en las estructuras académicas, la virtualidad del aprendizaje,
la excesiva cantidad de actividades y examenes, y las batallas
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con los recursos limitados, pueden estar asociados directa-
mente con trastornos de frustracion, ansiedad, estres y de-
presion en los universitarios (Jacinto & De Guzman, 2023).
Ademas, la universidad constituye un periodo de transicion
donde los estudiantes se enfrentan a acontecimientos desa-
fiantes, nuevos y desconocidos que pueden implicar efectos
estresantes, tales como la aceptacion social, el desarraigo fa-
miliar, los problemas economicos o la falta de tiempo libre
(Asif etal., 2020). La situacion es casi similar en la mayoria
de universidades (Martinez-Lorca et al., 2023). Esta condi-
cion inherente, pone a la futura generacion adulta en riesgo
con la SM y otras condiciones de salud que puedan surgir
debido a los trastornos psicologicos.

La Organizacion Mundial de la Salud-OMS report6 que
mas del 30% de los universitarios de primer afo dio positivo
en un trastorno de SM (Auerbach et al., 2018). Alonso et
al. (2018), en su estudio con estudiantes universitarios de
ocho paises distintos, comprobaron que uno de cada dos es-
tudiantes presenta trastornos mentales afectando a su vida
personal, laboral y académica. En Espana, se reporto que
mas del 50% del estudiantado ha percibido la necesidad de
apoyo psicologico por problemas de SM (Ministerio de Uni-
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versidades, 2023). También, se declar6 que los profesiona-
les médicos, de forma general, suelen realizar intervencio-
nes farmacologicas o terapias clinicas (Ministerio de Univer-
sidades, 2023). En cambio, no se ha logrado la prestacion
de servicios de AF para la mejora de la salud, siendo esto
poco comin en los campus universitarios. Por ello, se sub-
raya la necesidad de prescribir la AF para prevenir y/o re-
ducir los problemas de SM, como alternativa a los trata-
mientos farmacologicos.

La AF se presenta como un aliado esencial para promo-
ver el equilibrio psicologico de los estudiantes, provocando
un bienestar generalizado (Gibelli et al., 2024). Ser activo
fisicamente y cumplir con las recomendaciones de AF esta
relacionado con el bienestar fisico, social y mental. Hay in-
vestigacion limitada sobre las intervenciones de AF en la
educacion superior (Huang etal., 2018), pero hay multiples
razones para incluir la promoci()n de la AF en la universi-
dad. Estudios anteriores han demostrado que el nivel de SM
empeora segln se avanza en la etapa académica (Costa et
al., 2024). La investigaciéon con estudiantes universitarios
muestra que la practica de AF esta inversamente relacionada
con puntuaciones de ansiedad, depresion y estrés (Pengpid
& Peltzer, 2020), incluso se asocia negativamente con ten-
dencias suicidas (Grasdalsmoen et al., 2020). Por el contra-
rio, se dan relaciones positivas con la autoestima (Shang et
al., 2021), la resiliencia (Xu et al., 2021), el bienestar y la
calidad de vida de la poblacion universitaria (Herbert etal.,
2020). Ademas, la falta de AF puede provocar consecuen-
cias adversas como dolor corporal generalizado, dificultades
para conciliar el suefio, irritabilidad, agresividad, dificultad
para concentrarse en las tareas, pérdidas de memoria, entre
otros (Ferreira, 2017).

Diferentes estudios han demostrado el poder de la AF
ante el estado psicologico de los estudiantes. Corbet et al.
(2021) disen6 un entrenamiento de ejercicio aerébico du-
rante tres meses y obtuvo un efecto positivo en la mejora de
la SM, en el rendimiento académico y en la autoconfianza.
Un estudio piloto sobre entrenamiento durante tres sema-
nas con alumnos universitarios reporto mejoras significati—
vas en la SM y en la calidad del suefio (Sanchis-Soler et al.,
2022). Un programa de entrenamiento aerdbico y de
fuerza, durante cinco semanas, report6 una mejora en la au-
tonomia y en la SM positiva de los universitarios. Elstad et
al. (2020), con una intervencion de yoga de 12 semanas,
anunciaron una reduccion significativa en los sintomas de
angustia y un aumento en la calidad del suefio. De igual
forma, un ensayo de mindfulness con universitarios anuncio
mejoras en los sintomas de estrés, depresion e insomnio
(Gongalves et al., 2023).

Teniendo en cuenta lo anterior y en un esfuerzo por de-
mostrar los beneficios que reporta la AF durante la etapa
universitaria, se diseha el siguiente programa de interven-
cion para apoyar a la salud mental del estudiantado univer-
sitario. Ademas, se plantean las siguientes hipotesis: (1) el
alumnado del grupo experimental sufrira mejoras en los ni-
veles de SM (ansiedad, depresion y estres), de autoestima,
de resiliencia y de estados de animo. Por el contrario, se
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estima que (2) no se vera un efecto significativo en el incre-
mento de la AF, ya que el tiempo de practica es muy redu-
cido y (3) no se observaran cambios en los factores de la
personalidad, debido a la complejidad de estos para modu-
larlos.

Antecedentes

Este protocolo de actuacion emana de un Proyecto Eu-
ropeo (Erasmus+t) RESUPERES, cuyo objetivo principal es
desarrollar constructos resilientes en la Educacion Supe-
rior, a través de diferentes areas (educacion, salud, cultura,
digitalizacion y arte) y velar por la SM de los estudiantes.
Ademas, el programa de intervenciéon que se presenta esta
basado en un meta-analisis y revision sistematica previa
(Garcia-Pérez et al., 2024) donde se observo que las inter-
venciones de AF que introducen actividades de meditacion,
de entrenamiento fisico y actividades aer6bicas muestran
resultados positivos en los niveles de SM de los estudiantes
universitarios (Li et al., 2022; Philippot et al., 2022; Skolz-
kov & Efremova, 2023; Zhang & Jiang, 2023).

Asimismo, se ha constado que hay evidencia limitada de
intervenciones que apuesten por la prevencion de los tras-
tornos mentales durante el transcurso académico universi-
tario. Por ello, el objetivo de este trabajo fue disefiar una
intervencién preventiva de la salud mental a través de pro-
puestas de AF. Esta intervencion es de especial relevancia al
combinar distintos tipos de AF en un mismo programa de
actuacion.

Material y métodos

Objetivos

El objetivo de esta investigacion es comprobar si se
producen cambios significativos en aspectos psicologicos
del alumnado universitario, tras una intervenciéon basada
en actividades de capacidad aerobica y cardiovascular, ac-
tividades de condicion fisica y actividades de meditacion a
traves del yoga, la gimnasia interior y el mindfulness.

Disefio de la investigacion

La presente investigacién presenta un diseno cuasi-ex-
perimental con grupo control no equivalente, con medidas
pretest-postest. La técnica de muestreo utilizada sera por
conveniencia, ya que se respetaran los grupos de clase ya
establecidos por la institucion universitaria.

Participantes

Un total de 136 estudiantes universitarios con edades
comprendidas entre los 21y 25 afios (21.7010.95), perte-
necientes a la Facultad de Ciencias de la Educacion de la
Universidad de Granada (Andalucia, Espafia) participaran
enel ensayo. Los participantes pertenecen al cuarto curso
universitario de la mencion de Educaciéon Fisica en el
Grado de Educacion Primaria. Un total de 82 participantes
constituiran el grupo experimental de la intervencion y 54
universitarios formaran el grupo control. A pesar de la
falta de aleatoriedad de los participantes, los grupos control

Retos, nimero 55, 2024 (junio)



2024, Retos, 55, 726-735

© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicidn impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index.php / retos/ index)

y experimental son similares en cuanto a las caracteristicas
individuales y circunstancias contextuales. Del total de los
universitarios, el 52,2% pertenece al sexo masculino y el
47,8% al masculino. Todos los participantes declaran no
presentar patologias cronicas o problemas de salud mental
graves.

Estructura general de la intervencion

Hay evidencia limitada sobre indicaciones firmes para la
eficacia de las intervenciones en estudiantes universitarios.
Diferentes meta-analisis han reflejado una gran variabilidad
en la duracion y la intensidad de las intervenciones, pero no
han encontrado diferencias significativas segan el periodo de
duraciéon del programa (Bolier et al., 2013; Ntoumanis et
al., 2021; Solanki et al., 2020). Hay estudios que sugieren
que para progresar en las intervenciones debe haber una du-
racion minima de al menos ocho a 16 semanas (Jeftic et al.,
2022; Vaugh etal., 2010). Tras una revision pormenorizada
de diferentes intervenciones, la mayoria de programas con
estudiantes universitarios opt6 por una duracion entre seis
(Paolucci et al., 2018; Wei & Liu, 2023), ocho (El Morr et
al., 2020; Li et al., 2022; Yan et al., 2023) y 12 semanas
(Zhang & Jiang, 2022) logrando efectos positivos en los re-
sultados de salud fisica y SM de los estudiantes.

Por ello, se decidi6 que los estudiantes del grupo expe-
rimental estuvieran comprometidos a recibir la interven-
cion durante 12 semanas, a lo largo de tres meses, con una
sesion semanal de 40 minutos. Estas sesiones han sido de-
nominadas “pildoras saludables”, haciendo alusion al poder
de controlar, reducir o prevenir sintomas y proporcionar
calidad de vida a los participantes.

El pretest y el postest sera realizado por ambos grupos
(control y experimental) la semana previa y la semana pos-
terior a la intervencion.

La estructura de la intervencion (véase tabla 1) fue la
siguiente:

Bloque 1: Entrenamiento de la condicién fisica

El bloque uno esta compuesto por seis sesiones de en-
trenamiento de la capacidad aerobica y cardiovascular y de
la condicion fisica. Este orden guarda una logica de ejecu-
cion. Cada sesion de entrenamiento se divide en tres partes:
calentamiento (cinco minutos), parte principal (30 minu-
tos) y vuelta a la calma (cinco minutos). El calentamiento se
basaba en ejercicios aerdbicos y de movilidad para activar el
organismo. El entrenamiento principal durante las tres pri-
meras sesiones consiste en realizar actividades aerobicas y
cardiovasculares a través del ritmo. Este proceso es progre-
sivo. En primer lugar, se opta por familiarizar al alumnado
con la actividad a través de cadencias ritmicas mas lentas,
para que sientan el control del movimiento y la capacidad
de marcar el ritmo con los segmentos corporales seleccio-
nados.

El rasgo caracteristico de esta sesion es el bajo impacto
que tiene, al mantener siempre un pie en contacto con el
suelo, haciendo que la secuencia coreografica esté limitada
por movimientos suaves y ligeros (Pilch et al., 2017). La
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segunda y la tercera sesion seran de alto impacto, mas dina-
micas e intensas, alternando saltos y giros con la secuencia
de marcha y movimientos coreograficos (Pilch etal., 2017).
En estas dos Gltimas sesiones, se emplearan las mismas can-
ciones, como estimulos externos, para que el alumnado se
sienta comodo y esto repercuta favorablemente en el pro-
greso de la sesion.

La segunda parte de este bloque, esta protagonizada por
el entrenamiento de la condicién fisica. Los participantes
usaran su propio peso para aumentar la fuerza. A pesar de
tener sesiones muy reducidas, se tienen en cuenta los prin-
cipios de entrenamiento (Feriche & Padial, 2017), donde el
tiempo de trabajo, la intensidad y la dificultad de los ejerci-
cios iran incrementando a lo largo de las sesiones. Durante
las tres sesiones se aplicaran circuitos intervalicos por
tiempo, con ejercicios muy sencillos que no requieran de
preparacion previa para poder ejecutarlos. La finalidad de
estos es trabajar, en general, los grandes grupos musculares,
alternando trabajos del tren superior, inferior y el core. En
la segunda sesién, ademas, se incluira un WOD (Workout
of the day) cooperativo de cuatro minutos con ejercicios ae-
robicos y de fuerza. En la tercera sesion se ejecutaran dife-
rentes desplazamientos activos (shuttle run).

Bloque 2: Meditacién

El bloque dos esta compuesto seis sesiones de medita-
ciones con movimiento, a traves del yoga, y meditaciones
de respiracion, a traves del mindfulness y la gimnasia inte-
rior. En general, la mayoria de las sesiones sigue una estruc-
tura similar. Al comienzo, habra una introduccion teorica
sobre contenidos relevantes relacionados con la meditacion.
Por consiguiente, se practicara la meditacion bajo las ins-
trucciones del docente. Para finalizar, se cerrara la sesion
con técnicas de relajacion, contextualizando el contenido
visto.

En primer lugar, se lleva a cabo la meditacion con mo-
vimiento a través del yoga, a lo largo de tres sesiones. La
primera sesion es de caracter introductorio, donde se ex-
plica el origen del yoga, la importancia de practicarlo y la
utilidad que puede tener en la vida diaria de las personas.
Asimismo, se hace énfasis en la union de la dimension fisica,
psicologica, emocional y espiritual. De forma teorico-prac-
tica, se profundiza en los diferentes tipos de respiraciones.
Por tltimo, se lleva a cabo una pequena relajacion cons-
ciente (shavasana) en posicion de tendido supino, también
conocida como la posicion de liberacion, donde el alum-
nado es capaz de experimentar todo lo explicado con ante-
rioridad. La segunda y tercera sesion comienza con un tema
de reflexion: la blsqueda del equilibrio interior (segunda
sesion) y la conexion de una persona consigo misma (tercera
sesion). Se subraya la necesidad de saber gestionar las ame-
nazas diarias y encontrar la armonia necesaria para conse-
guir un bienestar generalizado. Tras ello, se ejecutara la
parte practica con diferentes asanas a través del Hatha-Yoga.
Para finalizar, se realizara otra relajacioén consciente, similar
a la anteriormente descrita. En segundo lugar, se desarrolla
la meditacion basada en la respiracion a través de la gimnasia
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interior, concepto propuesto por el docente especialista, li-
gado al mindfulness. Todas las sesiones comenzaran con re-
flexiones profundas acerca de: la meditacion; las sensacio-
nes corporales internas; la respiracion y la felicidad. Tras
esta introduccion, se realizarfa una respiracion progresiva
de liberacion de la tension muscular y articular, guiadas por
el docente. Por Gltimo, se practicara la relajacion a traveés
de la técnica de la visualizacion: visualizacion profunda de
imagenes mentales; visualizacion de la luz blanca y visuali-
zacion profunda en el conocimiento de su ser (donde los su-
jetos intentaran imaginarse dentro de ellos para recibir to-
das las sensaciones posibles y mostrar la maxima atencion
en si mismos). Al finalizar, los participantes expresaran en
voz alta como se han sentido durante la sesion.

Es importante destacar que todas las actividades y/o
¢jercicios empleados a lo largo de la intervencién tendran el
objetivo de cumplir con un papel transferible, para su pos-
terior aplicacion y asi darle al alumnado diferentes estrate-
gias replicables para su vida diaria. Ademas, la secuenciacion
de las actividades sigue un orden social, ya que los alumnos

Estructura de las sesiones y ejercicios

Tabla 1

Cuadro resumen de la intervencion

se inician en un nuevo curso y apenas se conocen entre ellos.
Al comienzo, se desarrollan las actividades aerébicas y car-
diovasculares con ritmo, donde se promueve el éxito de las
competencias sociales y emocionales y el proceso de desin-
hibicion. Se ha demostrado que las experiencias con la danza
y el ritmo mejoran el desarrollo socioemocional y promue-
ven el bienestar general del grupo (Borowski, 2021). De
esta forma, los participantes se pueden desinhibir y disfrutar
del proceso. Tras ello, y una vez que el grupo ya est¢ co-
modo y familiarizado con los compafieros, se introduciran
las sesiones de condicion fisica, donde en algunos casos ten-
dran que cooperar. Finalmente, se opta por implementar el
bloque de meditacion a través del yoga, el mindfulness y la
gimnasia interior. El hecho de ubicar este bloque para el fi-
nal, esta justificado con la teoria de David y Hayes (2011).
En estos casos, es comtn que el alumnado no esté habituado
a realizar actividades de esta indole y puede encontrar ma-
yores dificultades de concentracion durante la meditacion si
lo hace con personas desconocidas a su alrededor.

EVALUACION

Sesion de evaluacion

PRETEST

Sesion 12
ACTIVIDADES AEROBICAS Y

CARDIOVASCULARES Sesion 2°

Sesion 3°

5'Calentamiento: Activacion general de organismo y ejercicios de movilidad

30" Parte Principal:
a. Cardio dance de baja intensidad
b. Cardio dance de alta intensidad
5" Vuelta a la calma: Ejercicios de elasticidad

5’ Calentamiento: Activacion general de organismo y ejercicios de movilidad

Sesion 4

30" Parte Principal: CIRCUITO INTERVALICO POR TIEMPO 3 series de 7 ¢jercicios, con 30” de

trabajo y 30” de descanso entre ejercicios y 2 de descanso activo entre serie: elevacion de gemelos;
mountain climber; jumping jack; air squat; lateral plank right; lateral plank left; sit-up

5" Vuelta a la calma: ¢jercicios de elasticidad

BLOQUE 1

Sesion 5

CONDICION FISICA

5'Calentamiento: Activacion general de organismo y ejercicios de movilidad
30" Parte principal: (1) CIRCUITO INTERVALICO POR TIEMPO: 3 series 6 ejercicios de 30” de
trabajo y 30” de descanso entre ejercicios y 2" de descanso activo entre serie: jumping air squat;
jumping lunge; burpees v-up; frontal plank; rope jump; push-up

(2) WOD TIME CAP 4': carrera de 50m por parejas, cargando a un compafiero 25m cada uno, en

equipos de 6 personas
5" Vuelta a la calma: ejercicios de elasticidad

5'Calentamiento: Activacion general de organismo y ejercicios de movilidad
30" Parte principal: (1) CIRCUITO INTERVALICO POR TIEMPO: 3 series de 7 ejercicios, con 40”

de trabajo y 20” de descanso entre ejercicios y 2'de descanso activo entre serie: push up; jumping air

Sesion 6

squat; burpee; frontal plank; v-up; spiderman push up; high crunch reverse

(2) DESPLAZAMIENTOS ACTIVOS: shuttle run + jumping jacks; shuttle run + fondos triceps;

shuttle sprint
5’ Vuelta a la calma: ejercicios de elasticidad

20" Iniciacion y conceptualizacion de la historia del Yoga e importancia de su practica: union de la

Sesion 7

dimension fisica, psicologica, emocional y espiritual.

10" Importancia de la respiracion nasal (inhalacion y espiracion) y respiracion completa (abdominal,

toracica, clavicular).

10" de relajacion consciente: “shavasana”, recorrido guiado por todo el cuerpo en posicion de

MEDITACION CON

liberacion.

MOVIMIENTO
(YOGA)

Sesion 8

10" Enfasis en la necesidad de buscar el equilibrio interior.

20" Hatha-Yoga: diferentes asanas (arbol, perro, paloma, puente, cobra, vaca y gato)

10" Relajacion consciente: “shavasana”, recorrido guiado por todo el cuerpo en postura de liberacion.

BLOQUE 2

Sesion 9

10" ;Hacia donde vamos? Reflexion para conectar con uno mismo.
20" Hatha-Yoga: diferentes asanas (liberacion del viento, padahastasana, paschimottanasana, viparita
karani, cobra, trikonasana, marichyasana)
10" Relajacion consciente: “shavasana”, recorrido guiado por todo el cuerpo en postura de liberacion.

Sesion 10

MEDITACION BASADA EN
LA RESPIRACION

10" Reflexion inicial: Importancia y objetivos de la meditacion, principios basicos de la meditacion y
beneficios para la vida.
20" Respiracion progresiva
10’ Visualizacion profunda de imagenes mentales

Sesion 11

10" Reflexion sobre las sensaciones corporales internas y la importancia de mantener la respiracion en
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el proceso.
20" Respiracion progresiva
10’ Visualizacion de la luz blanca

10" ;Somos felices? Alcanzar el bienestar y evitar los pensamientos emocionales negativos.

Sesion 12

20" Respiracion progresiva de liberacion muscular y articular.
5’ Visualizacion profunda en el conocimiento de su ser.

5" Asamblea grupal: ;Como te has sentido?

EVALUACION

Sesion de evaluacion

POSTEST

Equipamiento

El equipamiento utilizado a lo largo de las 12 sesiones ha
sido el siguiente:

Pabellon deportivo

Equipo de musica

Comba velocidad cross training

Esterilla yoga antideslizante

Zafls o cojines de yoga para meditacion

Cronometro

Variables e instrumentos

Esta seccion describe los instrumentos utilizados para
recoger las variables.

Se utiliza un cuestionario ad hoc para recoger las carac-
teristicas sociodemograficas, que incluian el sexo, edad, la
nacionalidad, nota del expediente académico, si recibia beca
econobmica y la residencia durante el curso escolar. También
se pregunt6 si fumaban y la frecuencia con la que lo hacian.

Para medir las variables del estudio se utilizaron los ins-

trumentos descritos a continuacion.

Escala de depresidn, ansiedad y estrés (DASS-21)

Para evaluar la magnitud de tres subdominios emocio-
nales negativos: depresion, ansiedad y estrés se utilizara la
escala DASS-21 desarrollada por Lovibond y Lovibond,
(1996). En este estudio se usa la version espanola adaptada
por Daza etal. (2002). Esta herramienta ya ha sido utilizada
en investigaciones con estudiantes universitarios (Gijon et
al., 2022; Ramon-Arbues et al., 2020). Incluye 21 items,
cada uno calificado en una escala de cuatro puntos (0=no
me ha ocurrido; 3=me ha ocurrido mucho). Las puntuacio-
nes de cada item se suman para obtener la puntuacion total
de cada subdominio (ansiedad: item 2,4,7,9,15,19,20; es-
tres:  ditem  1,6,8,11,12,14,18;  depresion:  item
3,5,10,13,16,17,21). Dado que el DASS-21 es una version
abreviada del DASS, la puntuacion final de cada subdominio
debe multiplicarse por dos. Una vez multiplicada, cada pun-
tuacion puede transferirse en las clasificaciones detalladas a
continuacion. Las puntuaciones de ansiedad son las siguien-
tes: normal (0-7), media (8-9), moderada (10-14), severa
(15-19) y extremadamente severa (220). Para la depresion,
se establecen los siguientes criterios: normal (0-9), media
(10-13), moderada (14-20), severa (21-27) y extremada-
mente severa (228). Por tltimo, para el caso del estrés, las
puntuaciones son: normal (0-14), media (15-18), mode-
rada (19-25), severa (26-33) y extremadamente severa

(>34).

Escala de Resiliencia (CD-RISC 25)
La resiliencia se evaltia mediante la version propuesta
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por Connor y Davidson (2003) con 25 items, que ha sido
utilizada y validada en diferentes estudios de naturaleza si-
milar con estudiantes universitarios (Valverde-Janer et al.,
2023). Esta herramienta utiliza una escala de cinco puntos
(0 =no es nada cierto, 1=casi nunca cierto, 2=a veces
cierto, 3 =a menudo cierto y 4 =casi siempre cierto). Ade-
mas, consta de cinco dimensiones: Locus de control y com-
promiso (LCC), Autoeficacia y resistencia al malestar
(ARM), Optimismo y adaptacion a situaciones estresantes
(OASE), Desafio de la conducta orientada a la accion
(DCOA), y Espiritualidad (ES). La puntuacién final oscila
entre cero y 100. Una mayor puntuacion de CD-RISC- 25
representa una mayor resiliencia.

Escala de autoestima de Rosenberg

La autoestima se evaluara mediante la Escala de Autoes-
tima Individual de Rosenberg (1965), en su version adap-
tada y validada al espafol (Martin-Albo et al., 2007). Esta
se encarga de analizar la autopercepcion de autoestima per-
sonal. La medicion esta basada en una escala Likert con cua-
tro opciones (de 1 "totalmente en desacuerdo" a 4 "total-
mente de acuerdo"). La escala consta de 10 items, 5 enmar-
cados negativamente y 5 enmarcados de forma positiva. Las
puntuaciones totales se obtienen sumando las puntuaciones
de cada item individual, con una puntuaciéon maxima posi-
ble de 40 y una minima de 10. Las puntuaciones se catego-
rizan en: baja (10-25), indicando problemas significativos
de autoestima; media (26-29), sugiriendo que las mejoras
son deseables; y alta (30-40), reflejando una autoestima
normal. Esta herramienta ha sido validada en estudios con
poblaciones universitarias (Acosta-Gonzaga, 2023).

Cuestionario del perfil de estados de dnimo (POMS)

Para evaluar el estado de animo se empleara el cuestio-
nario POMS en su version reducida, compuesto por 29
items y validado al espafiol (Andrade etal., 2010). Esta ver-
sion incluye una escala de tipo Likert con 5 puntos, con va-
lores que oscilan entre 0 “nada” a 4 “muchisimo”. Se evaltian
cinco escalas, una de cllas positivas: Vigor y cuatro negati-
vas: Tension, Depresion, Colera y Fatiga. Para interpretar
los resultados, se calculan las puntuaciones totales de cada
subescala, sumando las puntuaciones de los items corres-
pondientes. Se conoce que esta herramienta ha sido utili-
zada por investigaciones anteriores en el contexto universi-
tarios (Barney, Plebal & Gishe, 2022).

Prueba de personalidad Big Five (BFI-44)

El BFI-44 es una prueba de autoinforme que mide cinco
factores de la personalidad, creado por Benet-Martinez y
John (1998). Esta herramienta proporciona una descripcion
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general de la personalidad y puede ser 1til para comprender
debilidades, fortaleces y preferencias en diferentes situacio-
nes. Esta constituido por 44 items de con respuesta de tipo
Likert: englobando puntuaciones desde el 1 (que indica un
acuerdo total) hasta el 5 (con un total desacuerdo). Se pre-
senta en cinco dominios diferentes: Extroversion (8 {tems),
Amabilidad (9 items), Responsabilidad (9 items), Neuroti-
cismo (8 items) y Apertura a la experiencia (10 items). La
puntuacion mas alta corresponde a mayores niveles de ese
dominio de personalidad especifico. Esta escala ha sido va-
lidada y utilizada en muestras de poblaciones universitarias
(Yang etal., 2022).

Cuestionario de Actividad Fisica en su version corta
(IPAQ-SF)

Para medir la AF se utilizara el Cuestionario Internacio-
nal de Actividad Fisica en su version corta. El IPAQ-SF, va-
lidado por Craig et al. (2003), describe la AF en unidades
de gasto energético: minutos por semana (MET). EIl MET
se calculo utilizando el procedimiento establecido en el por-
tal web del IPAQ
gle.com/view/ipaq/home). Para el analisis se concretan

(https:/ /sites.goo-

los siguientes criterios:

MET caminando = 3,3 x minutos caminando x dias ca-
minando

MET AF moderada = 4,0 x minutos caminados x dias
caminados

MET AF vigorosa = 8,0 x minutos de marcha x dias de
marcha

MET de AF total = suma de las puntuaciones MET de
caminar + AF moderada + AF vigorosa minutos/semana.

Teniendo en cuenta el MET de AF total, se pueden es-
tablecer tres niveles de AF: nivel bajo (<600 MET min/ se-
mana), moderado (2600 MET min/semana) y alto (23000
MET min/semana).

Satisfaccion y valoracion del programa de interven-
cion

Para conocer la opini6on de los participantes se elaborara
un cuestionario de satisfaccion, con una escala Likert inclu-
yendo puntuaciones desde el 1 (que indica un desacuerdo
total) hasta el 5 (con un acuerdo total). En este, se evaltan
los cuatro tipos de actividades realizadas (actividades aero-
bicas con ritmo, condicion fisica, yoga y mindfulness/gim-
nasia interior). Para cada una de ellas, se pedira indicar una
puntuacion en relacion a la actividad, el instructor/docente
especialista, la duracion, la utilidad para mejorar diferentes
aspectos psicologicos y si serfa interesante incluirlas durante
la formacion universitaria.

Procedimiento

Previamente a la ejecucion del programa de interven-
cion, se ha solicitado la aceptacion al Comité de Etica de la
Investigacion de la Universidad de Granada, que cum-
pliendo con todos los requisitos y de acuerdo a la declara-
cion de Helsinki, ha sido aceptada con el registro

3678/CEIH/2023.
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Se informo a los estudiantes, de forma detallada, sobre los
objetivos y los propositos de la investigacion. Ademas, se les
ha garantizado el anonimato, la voluntariedad de la participa-
cion y el tratamiento de los datos solo con fines cientificos,
de acuerdo con el Reglamento General de Proteccion de Da-
tos (UE) 2016/679 (GDPR). Todos los participantes dieron
su consentimiento informado al inicio del periodo informa-
tivo, asi como la cesion de los derechos de imagenes para re-
clutar fotos y videos durante la intervencién. Cada partici-
pante fue codificado para poder establecer el seguimiento de
la intervencion.

Los participantes del grupo experimental estaran inscritos
en 12 sesiones grupales de 40 minutos de duracion a lo largo
de 12 semanas, con un intervalo de siete dias entre las sesio-
nes. La aplicacion del mismo durara 3 meses y estara super-
visada por los grupos de investigacion HUM238 y HUM727
de la Universidad de Granada y el equipo investigador del
proyecto Erasmus+ KA220-HED “RESUPERES”. Ademas,
este programa de intervencion sera impartido por docentes
especialistas en cada uno de los bloques.

Aspectos adicionales

Ademas de lo mencionado con anterioridad, se aplicaran
estrategias para promover el compromiso con los participan-
tes:

Musica: altavoz con musica durante las sesiones adaptadas
a la tipologia de la actividad.

Motivacion extrinseca e intrinseca: interiorizada por los
formadores responsables, como la valoracion de la ejecucion
de los ejercicios, (p.¢j., “inhala y exhala lentamente”, “con
estos ejercicios podras ademas mejorar tu resistencia”, “las si-
guientes actividades pueden ayudarte a liberar estres") con
actitud cercana y alentadora por parte de los formadores.

Fomentar el feedback grupal: se priorizaran feedback po-
sitivos para recrear sentimientos de confianza y competencia
en si mismos (p.c., “seguir asi”, “has mejorado mucho”, “lo
estas haciendo muy bien”, “vamos, que ti puedas”, “confia en
ti”).

Guia del programa: al finalizar se les va a regalar el pro-
grama completo de ejercicios con una descripcion visual y
teorica de las sesiones para facilitar la practica voluntaria de
forma autébnoma.

Informe grupal: a los participantes del grupo experimen-
tal se les proporcionara un informe para valorar la evolucion
y mejora durante el programa.

Grupo control en lista de espera: a los participantes asig-
nados al grupo control en lista de espera se les dara la opor-
tunidad de realizar el programa de intervencion después de
finalizar las post-evaluaciones del presente estudio.

Sorteo econdémico: entre los participantes, se sorteara
una tarjeta valorada en 50 euros para poder gastar en disposi-
tivos electronicos, eventos culturales y/o educativos.

Conclusiones
Las instituciones educativas deben adoptar programas

eficaces de caracter preventivo para la SM de los estudiantes
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universitarios en los que se integre la practica de AF. Se pre-
senta esta propuesta donde se combinan actividades fisicas
aerobicas y cardiovasculares, de condicion fisica y de medi-
tacién. Se han planteado actividades en una secuencia pro-
gresiva y con patrones sencillos para que el alumnado pueda
transferirlas a su vida diaria. Para el grupo experimental, se
espera un progreso significativo en los elementos psicologi-
cos medidos. Estos resultados pueden proporcionar apoyo
tecnico y orientativo para cumplir con objetivos de mejora
de la poblacion universitaria y promover habitos de vida sa-
ludable que fomenten una 6ptima salud mental y salud inte-

gral.

Limitaciones

La presente intervencion mantiene algunas limitaciones
que se deben tener en cuenta para su futura puesta en prac-
tica. En primer lugar, es importante mencionar que la mo-
tivacion de los docentes/instructores en las sesiones desa-
rrolladas puede tener una influencia maxima en los cambios
significativos del alumnado. En segundo lugar, se ha de sub-
rayar que las relaciones sociales establecidas entre el grupo
experimental, puede beneficiar la mejora de algunos patro-
nes psicoldgicos establecidos. En tercer lugar, se ha de men-
cionar que los resultados de la intervencion no se podran
generalizar a toda la poblacion universitaria, ya que cada
contexto universitario cuenta con unas caracteristicas dife-
rentes y estas se deben tener en cuenta cuando se aplique la
intervencion. Por ltimo, se hace énfasis en la necesidad de
aumentar la duracion de las sesiones. Esto podria argumen-
tar el incremento de la AF en la poblacion universitaria y
contribuir a la mejora de la salud fisica y mental.
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