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Proyecto 

1. Título del proyecto:  

Efecto de la Actividad Física en los 

Niveles de Ansiedad y Estrés Percibido en 

Estudiantes Universitarios Post-pandemia. 

MODALIDAD DEL PROYECTO ** 
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Otra. ¿Cuál? 

     

2. Planteamiento de la problemática:  En enero de 2020, la Organización Mundial de la 

Salud (OMS) detectó el nuevo coronavirus (COVID-19) y, en marzo de ese mismo año, proclamó la 

pandemia. En respuesta, numerosos países establecieron confinamientos a nivel nacional, cerrando 

escuelas y oficinas. Esto llevó a las personas a adaptarse al aprendizaje en línea, a mantener el 

distanciamiento social y a cumplir con restricciones que limitaron el acceso a espacios públicos y las 

reuniones con personas de otros hogares (Panchal et al., 2021). Se documentó ampliamente el 

aumento de la ansiedad y el estrés durante y después de la pandemia. Según Goyal et al. (2020), los 

trastornos de ansiedad han crecido considerablemente, impactando de manera significativa la calidad 

de vida de muchas personas. 

Antes de 2020, los trastornos mentales eran una de las principales causas de carga en la salud 

global, con los trastornos depresivos y de ansiedad como los mayores contribuyentes. La llegada de 

la pandemia de COVID-19 generó un contexto en el que muchos factores que afectan negativamente 

la salud mental se han intensificado (Santomauro et al., 2021). Existe información acerca de los 

impactos a largo plazo en la salud mental tras epidemias de otros coronavirus, como el síndrome 

respiratorio agudo grave (SARS, por sus siglas en inglés) y el síndrome respiratorio de Medio Oriente 

(MERS, por sus siglas en inglés). Estos datos indican que quienes se recuperan de la infección aguda 

pueden sufrir enfermedades psiquiátricas persistentes. Investigaciones de seguimiento de hasta 12 
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años han revelado efectos duraderos en la salud mental, que incluyen ansiedad, depresión, trauma y 

trastornos del sueño (Bourmistrova et al., 2022). 

Se evidencia que las incertidumbres y temores relacionados con el brote del virus, junto con 

los confinamientos y la recesión económica, incrementen los suicidios y los trastornos mentales 

asociados. Por ejemplo, McIntyre y Lee (2020b) estimaron que, en Canadá, los suicidios vinculados 

al desempleo podrían aumentar de 418 a 2114. Tendencias similares se han observado en EE. UU., 

Pakistán, India, Francia, Alemania e Italia, lo que indica un aumento en las tasas de suicidio (Xiong 

et al., 2020). Teniendo en cuenta todo lo anterior surge la siguiente pregunta ¿Cuál es el efecto de la 

actividad física en los niveles de ansiedad y estrés percibido en estudiantes universitarios 

postpandemia? 

3. Antecedentes:  La pandemia de COVID-19 ha tenido un impacto significativo en la salud 

mental de los estudiantes universitarios a nivel mundial, especialmente en términos de ansiedad, 

depresión y estrés. Campoverde y Tornero (2021) encontraron un aumento considerable en los niveles 

de ansiedad en estudiantes de psicología y enfermería de la Universidad Técnica Particular de Loja 

durante la pandemia, lo que refleja el efecto directo de la crisis sanitaria en el bienestar emocional de 

los jóvenes. De manera similar, Aguirre Silvero (2023) reveló una alta incidencia de trastornos 

psicológicos, como depresión, estrés y ansiedad, entre los estudiantes de primer año de medicina en 

la Universidad Católica de Asunción, subrayando la urgencia de implementar programas de apoyo 

psicosocial en el ámbito académico. Martínez-Líbano et al. (2023b), al estudiar a universitarios 

chilenos, también identificaron una prevalencia significativa de problemas de salud mental, agravados 

por factores como el uso problemático de sustancias y la exclusividad en actividades académicas. 

Estos hallazgos coinciden con los reportados por Jamshaid et al. (2023b), quienes señalaron un 

deterioro en la salud mental de estudiantes internacionales, con un aumento en la depresión y la 
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ansiedad durante la pandemia. Asimismo, Chen et al. (2024b) documentaron un incremento en 

trastornos como el estrés postraumático y los pensamientos suicidas entre estudiantes en China, 

enfatizando la necesidad de intervenciones psicológicas continuas en las universidades para mitigar 

estos efectos a largo plazo. 

4. Justificación:  La actividad física habitual se presenta como una opción accesible y 

efectiva, ya que actúa como un modulador del estado de ánimo y un reductor del estrés (Bird et al., 

2021) Según estudios recientes, incluso los niveles moderados de ejercicio pueden tener un efecto 

significativo en la reducción de síntomas de ansiedad y depresión (Ai et al., 2021). La adaptación a 

la nueva realidad ha llevado a muchas personas a buscar estrategias de enfrentamiento más eficaces.  

La práctica de la atención plena, la meditación y el ejercicio físico se han impulsado como 

formas de disminuir la ansiedad y el estrés (Goyal et al., 2014). Un estudio publicado en Health 

Psychology Review (2022) evidencia la eficacia de estas técnicas en la mejora del bienestar 

emocional tras la pandemia. La solución de la problemática de la ansiedad y el estrés postpandemia 

es esencial para la recuperación y el bienestar general de la población.  

La actividad física regular no solo contribuye al bienestar psicológico de los individuos, sino 

que también genera beneficios para la sociedad al reducir la presión sobre los sistemas de salud mental 

y potenciar la productividad. (Holt et al., 2020) Implementar estrategias que fomenten el ejercicio 

puede contribuir a una disminución de la ansiedad y el estrés, así como a una mejora del bienestar 

emocional (Li et al., 2022). El análisis de los efectos de la actividad física regular en la salud mental 

post-COVID-19 resulta fundamental para diseñar medidas eficaces que atiendan a las consecuencias 

psicológicas de la pandemia y optimicen su calidad de vida. Haciendo un gran aporte a las Unidades 

Tecnológicas de Santander, al grupo GICED y al semillero de investigación SEAFYS. 
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Marcos referenciales:   

Estrés  

Es una respuesta del ser humano a una presión o demanda externa. Se puede manifestar de 

diversas maneras, tales como tensión emocional, ansiedad, irritabilidad, fatiga y síntomas físicos 

como dolores de cabeza o problemas digestivos. Existen dos tipos primordiales de estrés: el estrés 

agudo, que es de breve duración y puede ser beneficioso en situaciones de emergencia, y el estrés 

crónico, que tiene efectos negativos en la salud física y mental. (Pugle, 2024).  

Depresión  

Es un trastorno del estado de ánimo que se caracteriza por una tristeza persistente y una 

pérdida de interés en actividades que antes se estaban disfrutando. Además de afectar el estado de 

ánimo, también puede influir en la concentración, el apetito y el sueño. Se trata de un trastorno 

complejo que puede ser causado por un conjunto de factores genéticos, biológicos, ambientales y 

psicológicos. La depresión se divide en diversos tipos, tales como la depresión mayor, el trastorno 

depresivo persistente y el trastorno afectivo estacional. (Major Depression, s. f.). 

Actividad Física  

Se refiere a cualquier acción corporal que conlleve un gasto de energía. Abarca actividades 

tales como caminar, correr, nadar, realizar actividades diarias, tales como la limpieza o jardinería. La 

Organización Mundial de la Salud (OMS) aconseja la realización de un mínimo de 150 minutos de 

actividad física moderada o 75 minutos de intensa actividad semanal con el fin de obtener beneficios 

significativos para la salud. La actividad física no solo mejora la salud física, sino que también 

proporciona beneficios psicológicos, tales como la disminución del estrés y la mejora del estado de 

ánimo. (Piercy et al., 2018).  

COVID-19  
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Es la enfermedad provocada por el coronavirus SARS-CoV-2. Se identificó por primera vez 

en Wuhan, China, a finales de 2019 y se propagó de inmediato por todo el mundo, lo que llevó a la 

declaración de pandemia por parte de la OMS en marzo de 2020. Los síntomas pueden variar desde 

leves (tos, fiebre, fatiga), hasta graves (dificultad en la respiración, neumonía) La pandemia ha tenido 

un enorme impacto en la salud pública, la economía y la vida cotidiana en todo el mundo, y ha 

recalcado la importancia de la vacunación y las medidas de salud pública para controlar la 

propagación del virus. (COVID-19 Cases | WHO COVID-19 Dashboard, s. f.).  

Universitarios  

Los estudiantes son individuos que han accedido a la educación superior, donde se les brinda 

la oportunidad de profundizar en un campo de conocimiento particular mediante programas 

académicos estructurados. Este proceso educativo no solo se enfoca en la adquisición de 

conocimientos teóricos, sino también en el desarrollo de habilidades prácticas, habilidades de 

investigación y pensamiento crítico. La experiencia universitaria, además, fomenta la formación 

integral del estudiante, abarcando aspectos sociales, éticos y culturales. Los estudiantes tienden a 

involucrarse en actividades extracurriculares, que complementan su educación formal y les permiten 

desarrollar habilidades interpersonales, liderazgo y trabajo en equipo, preparándolos para enfrentar 

los retos del mundo laboral y contribuir significativamente a la sociedad. (Moreno et al., 2021).  

 
Objetivo general y objetivos específicos:  

Objetivo General 

Analizar los efectos de la actividad física regular en los niveles de ansiedad y estrés percibido 

tras la pandemia de COVID-19 en estudiantes universitarios de las Unidades Tecnológicas de 

Santander para la mejora de su bienestar físico y mental.  
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Objetivos Específicos 

Describir las características sociodemográficas de la población universitaria. 

Evaluar el impacto del ejercicio en el bienestar psicológico y social de la población 

universitaria a través de los cuestionarios ¨IPAQ¨ y ¨DASS21¨. 

Plantear estrategias de mejora que contribuyan en la disminución de la ansiedad y estrés en la 

población universitaria.  

 
7. Metodología:   

Diseño del estudio: mixto, correlacional, corte transversal 

Población: estudiantes universitarios  

Muestra: estudiantes universitarios de las Unidades Tecnológicas de Santander, que cursen la 

tecnología o profesional en Cultura Física y Deporte. 

Instrumentos de medición: IPAQ y DASS 21 

Criterios de inclusión: 

• Ser estudiante universitario de las Unidades Tecnológicas de Santander.  

• Tener entre 18 y 25 años.  

• No presentar enfermedades crónicas que contraindiquen la realización de ejercicio 

físico.  

• Estar dispuesto a participar en el estudio y firmar el consentimiento informado. 

Criterios de exclusión: 

• Estudiantes que estén recibiendo tratamiento psicológico o psiquiátrico.  

• Estudiantes que hayan participado en estudios similares en los últimos 6 meses. 

 

Categorización de variables:  
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Nominales: Tipo de ejercicio (aeróbico, anaeróbico), Participa en actividades deportivas (sí, 

no) 

Participa en un gimnasio (sí, no), Sexo (masculino, femenino) 

Programa de estudio (Ingeniería, Administración, etc.) 

Estado civil (soltero, casado, viudo, etc.) 

Ordinales: Intensidad del ejercicio (leve, moderada, alta),  

Edad (rangos de edad) 

Nivel socioeconómico (bajo, medio, alto) 

Año de estudio (primero, segundo, etc.) 

Continuas: Frecuencia de ejercicio por semana (en horas y minutos) 

 
8. Avances realizados:   En el avance del proyecto, se han completado dos acciones clave. 

En primer lugar, se describieron las características sociodemográficas de la población universitaria, 

lo que permitió obtener una visión clara sobre la distribución de género, edad, nivel socioeconómico 

y otros factores relevantes. Esta información es esencial para contextualizar los resultados y asegurar 

que las conclusiones reflejen las particularidades del grupo estudiado. En segundo lugar, se evaluó el 

impacto del ejercicio en el bienestar psicológico y social de los estudiantes mediante la aplicación de 

los cuestionarios IPAQ y DASS-21. A través del IPAQ, se obtuvo información detallada sobre los 

niveles de actividad física, mientras que el DASS-21 permitió medir el estrés, la ansiedad y la 

depresión en la población estudiada. 

9. Resultados esperados:  A través de la implementación del cuestionario, se anticipa obtener 

una descripción exhaustiva de las características sociodemográficas de los estudiantes universitarios, 

lo que permitirá recopilar datos sobre variables como edad, sexo, estrato socioeconómico, ubicación 
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de residencia, estado civil y ocupación. Esta información facilitará la identificación de tendencias 

generales en la distribución de estas características y la detección de diferencias relevantes entre 

distintos subgrupos, contribuyendo así a investigaciones futuras y al desarrollo de estrategias de 

intervención en el ámbito universitario. Además, se espera que los resultados evidencien el impacto 

positivo del ejercicio en el bienestar psicológico y social de los estudiantes, mostrando mejoras en la 

reducción del estrés, el aumento de la autoestima y un mejor manejo de las emociones entre aquellos 

que realizan actividad física de forma regular. Asimismo, se prevé que quienes practican ejercicio 

reporten una mayor satisfacción en sus relaciones sociales y un sentido de pertenencia más fuerte. 

Por último, la investigación buscará identificar estrategias eficaces para disminuir la ansiedad y el 

estrés, proponiendo intervenciones concretas como programas de actividad física, talleres de gestión 

del estrés y prácticas de mindfulness, con el fin de fortalecer la salud mental de los estudiantes y 

fomentar hábitos saludables que les permitan enfrentar mejor las exigencias académicas y personales, 

mejorando así su calidad de vida y rendimiento en el entorno universitario. 

 
10. Cronograma: 

Actividad (Semanal) 

Septiembre Octubre 

Noviembr

e 

1 
 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Asignación de roles  
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Recolección de muestras  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Análisis de datos  
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Revisión final FDC-125 con 
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