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1. Capitulo I Introduccion

Abstracto:

1.1.Resumen

El estudio de los niveles de ansiedad en nuestra comunidad de manera
inexplicable ha sido poco valorado, lo que hace indispensable la incorporacion de
investigaciones a las secuelas de la pandemia de COVID-19 que en gran medida
pueden explicar los altos indices de trastornos en nuestras sociedades. La
investigacion se lleva a cabo en el municipio de San Andrés Cholula, Puebla,
poblacién que vivid un gran incremento en la sintomatologia de alteraciones de
ansiedad. Secuelas que son el sustrato para la investigacion con la finalidad de
buscar alternativas terapéuticas para la disminucién de sintomas en personas con
dichos desordenes. Identificar estilos de vida y como la actividad fisica es benéfica
para la salud, asi ésta puede contribuir al descenso de los niveles de percepcién
de trastornos de ansiedad en la poblaciéon.

Se ha intentado mostrar una sintesis de los datos relativos a la influencia de
los factores, especificamente la de la ansiedad, en el proceso de salud-
enfermedad esto debido a la pandemia de COVID-19 (De acuerdo a la explicaciéon
de la OMS, el nuevo nombre se toma de las palabras "corona", "virus"
y disease (enfermedad en inglés), mientras que 19 representa el afio en que
surgio (el brote se informo a la OMS el 31 de diciembre de 2019). ademas de que
continuamente y/o ocasionalmente realizan actividad fisica. Estos factores se han
asociado con la sintomatologia de dicha aflicciéon influyente en la vida cotidiana de

los sujetos evaluados.




1.2.Introduccion

En México se ha incrementado el nimero de personas con sintomas de
ansiedad severa. “La Encuesta Nacional de Bienestar Auto reportado (ENBIARE)
2021 capto que 19.3% de la poblacion adulta tiene sintomas de ansiedad severa,
mientras otro 31.3% revela sintomas de ansiedad minima o en algun grado.”
(INEGI, 2021)

En los ultimos afios, la actividad fisica se ha convertido en una tendencia entre
la sociedad, ya que encuentra grandes cualidades como la de mejorar la salud
fisica y mental, asi como la disminucion de trastornos de ansiedad para tener un
mejor rendimiento en su vida cotidiana.

Por lo tanto, es de primordial importancia realizar el ejercicio fisico de forma
usual o cuando menos constante para mantener una buena salud y ver como
influye ésta en su vida diaria, siendo el punto de comparacion con sujetos que
realizan una actividad fisica en menor continuidad aplicando el mismo tipo de test
para ambos casos.

Realizado el ejercicio fisico continu6 por un grupo de individuos,
comparandolos con pares con poca actividad fisica y viendo la evolucion de
sintomas provocados por trastornos de ansiedad ocasionada por la pandemia de
COVID-19

Analizando que es conveniente estudiar los siguientes sintomas en los sujetos:

- Respuestas cognitivas

- Respuestas fisiolégicas

- Respuestas comportamentales

Mediante el siguiente test realizado:
Test de:

Dra. Vanesa Fernandez Lopez
(Lopez D. V., 2012)

Psicologa, especialista en emociones




1.3.Problema de Investigacion

¢, Como disminuir los niveles de ansiedad por pandemia (COVID 19) en jovenes
entre 24 — 30 afos en la localidad de la zona urbana de San Andrés Cholula
Puebla a través de la actividad fisica?

1.4. Justificacién

La presente investigacion se realizd debido a que en el municipio de San
Andrés Cholula los niveles de ansiedad en adultos jovenes entre 24-30 afios han
sido agravados por la pandemia de COVID 19 que aun se padece, y que afecta a
millones de personas a nivel mundial a partir del afio 2019 y la influencia que
conlleva la actividad fisica y los efectos positivos mostrados. En consecuencia, se
trabajard con 17 sujetos radicados en la zona urbana de San Andrés Cholula,
Puebla con caracteristicas similares de algun trastorno de ansiedad y efectuando
a través de una propuesta de actividad fisica, para la disminucién de la misma
antes mencionada.

En el campo de la salud mental, la ansiedad es una de las manifestaciones de
mayor prevalencia en la mayor parte de las poblaciones. Se observa un notorio
esfuerzo para articular la ansiedad y otros cuadros patolégicos, con los contextos
culturales diversos en los que viven las personas en la poblacién de San Andrés
Cholula y en la mayor parte por no decir en la totalidad del territorio de nuestro
pais.

De tal forma que para el estudio se pretende comprobar mediante un analisis
cientifico la hipdtesis que nos permita alcanzar la certeza de cambiar el perfil de
ansiedad en el sujeto, y asi aportar a la sociedad la certidumbre que a través de la
practica de una actividad fisica puedes obtener un alto indice en los resultados
gue se vean relejados favorablemente a la salud del ser humano.

La ansiedad es un fendmeno que afecta a todas las personas, generando
reacciones en ellas de manera menormente positiva permitiéndoles estar alerta en
distintas situaciones, pero en gran parte de la poblacion son de manera negativa,
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provocando incluso trastornos que es importante mencionar, llevan a alcances
muy altos en el organismo humano al aparecer en situaciones que no son
realmente peligrosas y no te permite tomar decisiones de forma objetiva.

Por otro lado, la importancia que deriva el desarrollo de las técnicas viables
con recursos limitados ha inspirado en parte este trabajo de investigacion, que
intenta incursionar en una nueva técnica para su utilizacién en la disminucion de
los sintomas de trastornos de ansiedad provocados por la pandemia de COVID-

19.

1.4.1. Importancia de la investigacion

La importancia de esta investigacion es dada a que en la sociedad actual hay
una gran cantidad de casos de ansiedad y debido a la pandemia del COVID-19 en
el planeta se han disparado de una manera bastante alta. Para ello se evaluara
como influye la actividad fisica en tales personas con el fin de recolectar datos que
se arrojara el indice de sintomas de la ansiedad.

San Andrés Cholula no es ajeno a la situacién de la pandemia actual, ademas
gue es un municipio que por sus circunstancias propias aumenta la vulnerabilidad
de los habitantes y llega a provocar mayor ansiedad en los mismos.

Se busco demostrar como la actividad fisica tiene una gran influencia en las
personas para la disminucion de la ansiedad en comparacion de las personas que

llevan una baja o nula actividad fisica.

1.4.2. Aportes

Importancia de la actividad fisica, asi como los beneficios de ésta para lograr
disminuir los niveles de ansiedad que se generan por la pandemia de COVID-19
Es por eso que la investigacion recae en la zona urbana del municipio de San

Andrés Cholula, Puebla.

Teorico: Demostrar que los niveles de ansiedad y sus respuestas que

provocan en el cuerpo humano conllevado por la pandemia de COVID-19
8




pueden ser disminuidos a través de una activacién fisica continda y
permanente en la vida de los sujetos investigados mediante un sustento
teorico.

Practico: Demostrar en esta investigacion que la actividad fisica con la que
se consigue una disminucion de las tres respuestas de ansiedad en el
organismo humano y como afecta su comportamiento tanto en lo individual

como en la sociedad.

1.5.Objetivo de la investigacion

Demostrar cémo la actividad fisica en sujetos de 24-30 afios es benéfica para
el organismo y genera una disminucion de las 3 respuestas sintomatoldgicas ante

los trastornos de ansiedad generados por el COVID-19.

1.5.1. Objetivos Generales

-Disminucion de cantidad de ansiedad en el sujeto gracias a la
actividad fisica que efectuara.

-Demostrar la diferencia que tienen una actividad fisica contintda en
comparacion a los que tienen una baja o nula actividad fisica y sus

consecuencias en cuestion de disminucién de ansiedad.

1.5.2. Objetivos Especificos

- Lograr concientizar que la ansiedad es un trastorno y que se puede
reducir por la terapia ocupacional que en este caso es la actividad fisica.

- Demostrar que dentro de la actividad fisica se pueden generar
muchos aspectos de provecho tanto en la salud mental de las personas

como en la salud fisica de ellas.




-ldentificar el nivel de ansiedad que se ha podido disminuir en los sujetos

investigados.

1.6.Hipotesis

Si se aplica un programa de actividad fisica para personas con sintomas de
trastornos de ansiedad, este serd causal para la estimulaciéon del organismo y
disminucién de los niveles de dicho estado mental para personas entre los 24-30

afnos.

1.6.1. Variables

Operacién de las variables

Variable independiente- programa de activacion fisica
Variable dependiente- Niveles de los sintomas de ansiedad
Variables ajenas:

Sexo, Nivel socioeconémico, Edad.

1.7.Marco Contextual

El balance animico en México alcanz6 un promedio de 5.07 entre la poblacion
adulta en México en una escala de -10 a +10. Las mujeres muestran en promedio
menor balance animico respecto a los hombres en todos los grupos de edad. La

mayor brecha se observa entre hombres y mujeres de México. (INEGI, 2021)

Puebla ocupa el primer lugar nacional con la poblacion adulta que reporta
mayor ansiedad en México, con el 57.8 por ciento, es decir, casi seis de cada 10
poblanos padece este sintoma; sin embargo, la entidad también se ubica en el
segundo sitio con el mayor desbalance animico entre hombres y mujeres del pais,

y con mayor insatisfaccion con su vida. (INEGI, 2021)
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Asi lo revela la Encuesta Nacional de Bienestar Autorreportado (Enbiare) 2021,
elaborada por el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI), en el Dia

Mundial de la Lucha contra la Depresion.

La presente investigacion se realiza en el municipio de San Andrés Cholula
ubicada en el valle del Estado de Puebla, sostiene una superficie territorial de 62
Km2 y se encuentra a 2100 msnm, la temperatura promedio que se encuentra

durante el afio es de 14-18° C.

De acuerdo a los ultimos censos realizados por el Instituto Nacional de
Estadistica y Geografia, el nimero de habitantes es de 100,439 contabilizado en
el ultimo censo de poblacion en 2010. (Secretaria de desarrollo social, 2010)
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https://www.inegi.org.mx/programas/enbiare/2021/default.html

La investigacion se caracteriza por tener dentro de los sujetos a evaluar con
distintas ocupaciones, ya que se encuentran estudiantes de universidad, con
trabajo espontaneo y con trabajo formal.

Tomando en cuenta que se reportd con 17 sujetos para la evaluacion de los
niveles de ansiedad post pandemia covid-19 el 70,6% de los encuestados cuentan
con un trabajo formal, el 17,6% son estudiantes de universidad y el 11,8% poseen

un trabajo espontaneo o temporal.

1.7.1. Estudiantes de universidad

La muestra no estd basada en universitarios, pero en la recoleccién de
datos se vio reflejado un alto indice en el nivel formativo de los sujetos, los cuales
se encuentran en el nivel superior, estos son oriundos del municipio de San

Andrés Cholula la cual se basa nuestra investigacion.

‘Hablar de la universidad es hablar de desafios, debates, conocimiento,
cambio, transformacién social, investigacion y pensamiento critico. Es el reflejo de
una sociedad en su conjunto, su crecimiento, luchas, resistencia, gremios,
democracia y equidad. Es mirar hacia los jovenes, su movilidad social y
oportunidades de mejora. La universidad no implica una educacion mercantilista,
sino una educacién como bien comdn con una funcion social.” (Sanchez B. G.,
2017)

1.7.1.1. Launiversidad y sus principios humanistas

“La universidad surgié como una de las instituciones encaminadas a crear
conocimiento sobre bases soélidas, exaltacion de los valores humanos y el
enriquecimiento de la cultura para el bienestar del hombre. Esa vision humanista
de privilegiar al conocimiento como una herramienta generadora de bienestar es

uno de los principios constitutivos de la universidad.” (Sanchez B. G., 2017)
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“La funcion social de la universidad es, ante todo, la formacion del hombre
(ser humano) con todo lo que implica cultura, ética, compromiso social y politico.
“Parent, (1997:35).

1.7.2. Los individuos, el trabajo y la sociedad

El trabajo en la sociedad actual se percibe como un instrumento que influye
en el aumento o disminucién de las variantes de la ansiedad que se estudian en

esta investigacion.

“Ya no habria un nexo entre el trabajo y el sentido de comunidad, de
comportamiento asociativo y de interaccion social que determinan la proximidad
fisica y las relaciones personales de confianza y familiaridad forjadas en el tiempo.
(trabajo, 2018)

“La reconfiguracion del trabajo va acompafiada de cambios de las préacticas de
comunicacién (por ejemplo, Facebook, WhatsApp). Esta conectividad virtual puede
tener importantes efectos en la «l6gica de la accion colectiva», y obviar el requisito

de encontrarse fisicamente.” (trabajo, 2018).

1.7.3. Estudio del contexto social y su influencia en la préctica
deportiva

La influencia de la practica deportiva en la vida diaria tiene un gran impacto
en la vida de las personas, no solo por las cuestiones vinculadas con la salud
fisica del cuerpo humano, sino que se ve reflejada en otros temas de nuestro dia a
dia, se llega a ver reflejado en la actitud de las personas, en la energia que se
tiene en actividades cotidianas, incluso en la salud espiritual se logra distinguir

ocasionalmente.

“Un estudio de la Universidad de Granada analiza en los nifios la influencia y

los significados del contexto social a la hora de realizar actividad fisica. Los
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amigos son condicionantes y se sitian como nucleo facilitador de sus actividades
motrices.” (Heath at a Glace, 2018)

“‘Es importante la influencia que el entorno, en este caso, contexto social,
ejerce sobre sus aprendizajes y construccion del conocimiento. Estos, se asocian
inevitablemente, con unos determinados valores y significados socio-culturales
que caracterizaran y matizaran sus perfiles, orientando las distintas formas de

emplear y de disfrutar sus tiempos de ocio.” (Heath at a Glace, 2018)
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2. Capitulo Il Marco Teorico

2.1. Marco teérico y conceptual

2.1.1. Definicién del problema de ansiedad:

A raiz del periodo de pandemia que ocurre a partir del afio 2020 en nuestro
pais, se han incrementado de una forma notoria los sintomas de trastornos de
ansiedad. Gracias a ello se ha diagnosticado que los sintomas de dichos
trastornos se pueden demostrar de muchas maneras, dicha investigacion se basa
en el test de la Dr. Vanesa Fernandez Lopez donde se ven reflejados tres tipos de
sintomas los cuales son: Respuestas fisicas, respuestas cognitivas y respuestas
comportamentales.

Es muy importante reconocer la sintomatologia y tener la informacién
adecuada ademas de ser tratado a tiempo ya que puede llegar a provocar un dafio
mas grave en la vida de las personas, asimismo, poseer la informacion adecuada
ya que existen distintos mitos que pueden perjudicar a las personas.

La ansiedad en la actualidad es una emocién que influye en los seres
humanos de forma positiva siempre y cuando se encuentre dentro de los niveles
adecuados ya que cuando se sobrepasan éstos, se generan trastornos de

ansiedad los cuales generan sintomas de forma negativa en las personas.

2.1.2. Origen de la palabra ansiedad

“El término ansiedad proviene del latian anxietas, congoja o afliccion.
Consiste en un estado de malestar psicofisico caracterizado por una sensacion de
inquietud, intranquilidad, inseguridad o desosiego ante lo que se vivencia como
una amenaza inminente y de causa indefinida.” (Elizondo, Definicion de Ansiedad,
1995)
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2.1.3. ¢ Qué es la Ansiedad?

La ansiedad es una reaccion normal ante situaciones de peligro o de
amenaza. Es probablemente la emociéon mas fundamental. Los estados de
ansiedad varian segun su intensidad, desde la inquietud ligera hasta el terror y el
panico. La duracion de estas sensaciones puede también variar, y oscilar entre el

nerviosismo de un instante y la angustia permanente. (R., R&A Psicélogos, 2021)

=  Alrededor del 14.3% de la poblacion mexicana ha presentado algun tipo de

ansiedad a lo largo de su vida.

= Las mujeres tienen 2 veces mas riesgos de padecer de ansiedad que los
hombres, por distintas cuestiones tanto fisioldgicas como biologias propias del
sexo femenino. Las cuales pueden ser: Las fluctuaciones hormonales en las
mujeres, pues se ha demostrado que los cambios en las hormonas
premenstruales contribuyen a episodios de panico. Se ha comprobado que se dan

en la fase premenstrual/menstrual y también tras el embarazo y la menopausia.

Se ha comprobado que se dan en la fase premenstrual/menstrual y también tras el
embarazo y la menopausia. (Ruiz., 2021)

= Existe una mayor prevalencia entre los 15 y los 45 afios de edad. (R., R&A
Psicdlogos, 2021)

La pandemia de COVID-19 ha generado un aumento del 25% de ansiedad
en todo el mundo (Organizacion mundial de la salud, 2022)

En el primer afio de la pandemia por COVID-19, la prevalencia mundial de
la ansiedad y la depresion aumento un 25%, segun un informe cientifico publicado

por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
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2.1.4. Diferentes autores marcan como ansiedad

Se coincide con el autor Lépez ya que la ansiedad es una emocion que es
natural en los seres vivos, nos ayuda a estar alerta de las distintas situaciones que

nos rodean en nuestra vida diaria.

“La ansiedad es una emocion que todo el mundo experimenta en algun
momento y que ayuda al organismo a prepararse para hacer alguna cosa
importante o enfrentarse ante una situacion de riesgo o que implique peligro para
el sujeto. La ansiedad produce una reaccion psicofisiologica de activacion intensa
del sistema nervioso central y de todo el organismo. Aparece cuando se ha de
actuar en una situacién que demanda un esfuerzo intenso o sostenido y sirve para
activar y hacer frente a una amenaza o peligro que esta ocurriendo en el presente

0 que puede pasar en el futuro.” (L6pez E. F., 2019)

‘La ansiedad es un estado mental que se caracteriza por una gran
inquietud, una intensa excitacion y una extrema inseguridad.” ( Oxford Languages,
2022)

La ansiedad produce cambios en los distintos sistemas del cuerpo humano,
lo que genera que se proyecten durante la actividad que se esta realizando y asi
preparandolos para actuar. Esta puede ser saludable en algunos de los casos,
pero cuando se genera en exceso, se puede convertir en peligrosa y producir
efectos secundarios y algunos comportamientos anormales como los 3 tipos
distintos de sintomas que se retoman en esta investigacion, se tiene que aprender
a controlarla y saber como llegar a disminuirla en caso de que influya de forma
negativa en nuestra vida diaria.

La ansiedad es un sentimiento de miedo, temor e inquietud. Puede provocar
sudor en exceso, que el individuo se sienta inquieto y tenso o incluso llegar a tener
palpitaciones. Puede ser una reaccién normal al estrés. (Medline Plus, 2021)

La ansiedad es una respuesta emocional que se presenta en el sujeto ante

situaciones que percibe o interpreta como amenazantes o peligrosas, aunque en
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realidad no se pueden valorar como tal, esta manera de reaccionar de forma no
adaptativa, hace que la ansiedad sea nociva porque es excesiva Yy
frecuente. (Elizondo, Psicologia Clinica , 2005)

La ansiedad es una reaccion normal ante situaciones de peligro o de
amenaza. Es probablemente la emocion mas fundamental. No solo es
experimentada por todos los seres humanos, también se observan reacciones de
ansiedad en todas las especies animales. Los estados de ansiedad varian segun
su intensidad, desde la inquietud ligera hasta el terror y el panico (R., R&A
Psicologos, 2021)

2.1.5. Ansiedad y mecanismos cerebrales

“Las reacciones provocadas por la ansiedad tienen su inicio en los
mecanismos cerebrales. El cerebro de los seres humanos integra muy bien la
informacion del pasado (recuerdos) con la informacion del presente (situacion)

para anticipar y prever el futuro (consecuencias).” (Lopez E. F., 2019)

“Algunas zonas del cerebro almacenan la informacion recogida del exterior
a través los érganos de los sentidos, mientras que otras aportan la informacion
guardada relativa a las emociones y sensaciones internas. Estas diversas partes

del cerebro trabajan y se activan de forma cooperativa.” (L6épez E. F., 2019)
¢ Es la ansiedad un fendmeno normal o patologico?

“La ansiedad es una emocion normal que se experimenta en situaciones en
las que el sujeto se siente amenazado por un peligro externo o interno. (Elizondo,
Definicion de Ansiedad, 1995). La ansiedad es anormal cuando es
desproporcionada y demasiado prolongada en relacion con el estimulo

desencadenante.” (Elizondo, Definicion de Ansiedad, 1995)
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2.1.6. Trastornos de Ansiedad

Los trastornos por ansiedad generan la sintomatologia de forma negativa en
el cuerpo y en las actitudes de las personas durante su vida y es por esa razon
gue se debe de adquirir métodos distintos para la disminucion de estos trastornos,
gque en un extremo caso podrian llegar a generar depresion, por lo cual es

importante identificar tales sintomas.

“Los trastornos de ansiedad se caracterizan por presentar miedo intenso o
una preocupacion excesiva. Estos trastornos generan un importante malestar y
afectan al funcionamiento habitual de la persona sin importar la edad que tenga.
En funcién de cual sea el foco principal del miedo y/o la preocupacién se habla de

un trastorno u otro.” (Garcia, 2019)

Existen distintos tipos de trastornos de ansiedad y generan diferentes tipos
de respuestas, algunos de ellos son:

Trastorno de ansiedad por separacion: En este tipo de trastorno el menor

tiene un miedo intenso de separarse de las personas que le cuidan.

Fobia especifica: Cuando una persona tiene un miedo intenso a un objeto o
situacion.

Trastorno de panico: El ataque de panico se define como un episodio de
ansiedad repentino e intenso que se acompafia de sensaciones fisicas
desagradables. (ejemplo) Agorafobia. Cuando la persona tiene de forma habitual
miedo a sentir sensaciones de ansiedad en espacios abiertos en donde se reldnen
muchas personas.

Trastorno de ansiedad generalizado: Cuando una persona se preocupa

todo el tiempo por diversas cosas del dia a dia.

Una misma persona puede tener varios trastornos de ansiedad al mismo
tiempo y no es extrafio que tenga otros trastornos del ambito de la salud mental.
(Garcia, 2019)
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Los trastornos se pueden generar a través de circulos viciosos, como una

adiccion.

“A grandes rasgos, cuando una persona tiene sintomas de ansiedad nota
algunas sensaciones fisicas desagradables como palpitaciones o mareos. Esto
ocurre porque las situaciones de peligro producen reacciones a nivel cerebral y
hormonal que activan el cuerpo como si fueran una alarma antiincendios.” (Garcia,
2019)

Lo anterior genera distinta sintomatologia, algunas de las variantes son

plasmadas en el test evaluativo que se aplica en esta investigacion.

Una vez que pasa el peligro o si se tiene éxito a la hora de afrontarlo, o si
simplemente la persona se da cuenta de que no hay ninguna amenaza real, la
alarma a nivel cerebral se desactiva, el sistema nervioso se reequilibra y el miedo

o la ansiedad disminuyen.

“‘En determinadas personas, las respuestas de miedo/ansiedad pueden
aparecer de forma continua a consecuencia de una hipersensibilizacion de los

circuitos cerebrales de alerta.” (Garcia, 2019)
2.1.7. ¢ A cuéntas personas afectan a los Trastornos de Ansiedad?

Los trastornos de la ansiedad afectan practicamente al cien por ciento de la
poblacién global y las cifras son grandes a través del mundo ya que los consensos
no son tan certeros. Se ha considerado histéricamente que el mayor nimero de
afectaciones de estos trastornos afecta en mayor nimero a personas del género
femenino. Pero esta informacion puede variar en cuestion de los rangos de edad,

y en gran nimero estos trastornos no se llegan a tratar.

“Los trastornos de ansiedad constituyen uno de los grupos de trastornos
mentales mas frecuentes. Las cifras pueden variar en funcién de los parametros

gue se tienen en cuenta, pero hay cierto consenso en considerar que 1 de cada 5
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personas tendra un trastorno de ansiedad a lo largo de la vida. En el caso de los
nifios y los adolescentes esta cifra estaria alrededor de 6 de cada 100 individuos.”
(Lera, 2019)

“El nUmero de personas afectadas también varia en funcion del trastorno,
por ejemplo, las fobias especificas son el trastorno mas frecuente dentro de los

trastornos de ansiedad.” (Lera, 2019)

2.1.8. Respuestas sintomatologicas de trastornos de ansiedad

2.1.8.1. Respuestas Cognitivas:

‘Lo cognitivo es aquello que pertenece 0 que estd relacionado
al conocimiento. Este, a su vez, es el cimulo de informacién que se dispone

gracias a un proceso de aprendizaje o a la experiencia.” (Porto, 2008)

“El desarrollo cognitivo, se enfoca en los procedimientos intelectuales y en
las conductas que emanan de estos procesos. Este desarrolloes una
consecuencia de la voluntad de las personas por entender la realidad y

desempeniarse en sociedad.” (Porto, 2008) (Gardey, 2008)

“Es el proceso en el que la informacion entra al sistema cognitivo, es decir
de razonamiento, es procesada y causa una determinada reaccion en dicha
persona.” (Porto, 2008) (Gardey, 2008))

2.1.8.2. Respuestas fisioldgicas

“La respuesta fisiologica es la reaccion que se produce en el organismo
ante los estimulos estresores. Ante una situacion de estrés, el organismo tiene
una serie de reacciones fisiologicas que suponen la activacion del sistema

nervioso vegetativo.” (Cuixart, 199&)
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2.1.8.3. Respuesta motora

Las respuestas motoras son las que generantoda aquella accién de
movimiento. Otro aspecto a destacar de este tipo de respuestas es que son cortas
y de duracion corta. Se distinguen dos tipos de respuesta motora:

Respuesta motora voluntaria: Estas inician la accion en las neuronas que se
encuentran en la corteza cerebral y cuyos axones descienden hasta la médula
espinal.

Respuesta motora involuntaria: También usa a las motoneuronas espinales,
pero esta vez son activadas por estimulos que vienen directamente de receptores

sensoriales. (Fondo europeo de desarrollo regional, 2022)

2.1.8.4. Respuestas comportamentales

Las respuestas comportamentales son importantes en la investigacion
realizada ya que en ellas se encuentran los indices mas altos de ansiedad
provocado por la pandemia y ellas son una reaccion a la ansiedad generada.

“El conjunto de respuestas emitidas por diferentes especies frente a un peligro real
0 potencial se conoce como Estado de Ansiedad. Este conjunto de respuestas
emitidas por los organismos define o que se conoce como ansiedad.” (Revista

Latinoamericana de psicologia, 2007)

2.1.9. Problema de activad fisica:

La actividad fisica en la vida cotidiana es super importante, tiene varios
aportes a nuestra salud, tanto fisicos como mentales, disminuye la grasa corporal,
aumento de masa muscular, puede llegar a prevenir enfermedades como la
diabetes, obesidad, sobrepeso, ademas de que en esta investigacion aportara

como es beneficiosa para la disminucion de la ansiedad.
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2.1.9.1. ¢ Qué efectos tiene la actividad fisica en tu cuerpo?

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos, con el consiguiente
consumo de energia, por lo que la actividad fisica incluye actividades como las
tareas domésticas, las actividades recreativas, jugar, actividades realizadas al

trabajar, desplazamientos de un lugar a otro, etc.

La actividad fisica es un factor clave para determinar el gasto energético de
cada persona, por lo que su disminucion supondria una reduccion del gasto
calorico diario. (Salud, 2022)

La actividad fisica tiene una gran importancia en la composicion del cuerpo,
es decir, en la cantidad de grasa, musculo y tejido 6seo, asi como numerosos
beneficios para la salud, como ayudar a prevenir enfermedades no transmisibles
(ENT), como las enfermedades cardiovasculares o la diabetes, mejora el estado
muscular, cardiorrespiratorio, y la salud ésea y funcional, y reduce el riesgo

de sufrir accidentes cerebrovasculares e hipertension, entre otras. (Salud, 2022)

2.1.9.2. Actividad fisica

Se considera actividad fisica a una actividad que conlleva movimiento

continuo al cuerpo humano sin llegar a la competencia o al alto rendimiento.

“Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que tenga como
consecuencia el gasto de energiay que ponga en movimiento un montén de
fendbmenos a nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza.”
(Bembibre, 2009)

“La actividad fisica conlleva muchos beneficios tales como el mejoramiento
de la salud a nivel corporal (mejora la circulacién, permite perder grasa, activa
el metabolismo, genera un aumento fuerza a los musculos), pero también a un
nivel emocional y psiquico ya que permite al organismo desestresarse.”
(Bembibre, 2009)
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2.1.10. Salud

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) ha definido la salud como: "un
estado de perfecto bienestar fisico, mental y social, y no sélo la ausencia de
enfermedad". (Salud, 2022)

2.1.10.1. Salud mental

La salud mental es un estado de bienestar en el que la persona realiza sus
capacidades y es capaz de hacer frente al estrés normal de la vida, de trabajar de
forma productiva y de contribuir a su comunidad. En este sentido positivo, la salud
mental es el fundamento del bienestar individual y del funcionamiento eficaz de la
comunidad. (Salud, 2022)

2.1.10.2. Salud fisica

La salud fisica consiste enel bienestar del cuerpo y el 6ptimo
funcionamiento del organismo de los individuos, es decir, es una condicidon general
de las personas que se encuentran en buen estado fisico. Cuando las personas se
encuentran en 6ptimas condiciones de salud fisicas pueden realizar diversas
actividades, fomentar el bienestar y seguir desarrollando o -cultivando las
habilidades en pro de su salud general. La salud fisica también se refiere a los
analisis o estudios relacionados con la alimentacién y la nutricién. (Significados de
salud, 2018)

2.1.10.3. Salud emocional

Es el manejo responsable de los sentimientos, pensamientos Yy
comportamientos. Las personas emocionalmente sanas controlan sus
sentimientos de manera asertiva y se sienten bien acerca de si mismos, tienen
buenas relaciones personales y han aprendido maneras para hacerle frente al

estrés y a los problemas de la vida cotidiana. (Maria, 2008)
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2.1.10.4. Salud espiritual

Cuando hablamos de la salud espiritual nos referimos a la busqueda de
significado, propdsito y sentido en la vida. No importa de qué religion seas o ni

siquiera si profesas una religion. (Araujo, 2011)

2.1.11. Programa de actividad fisica

Se propone un programa de actividad fisica especializada para cada sujeto
de la investigacién que consta de 3 actos los cuales seran
Calentamiento: Lubricacion articulas de manera céfalo-caudal, elevacién de la
frecuencia cardiaca, estiramientos
Desarrollo: Para cada sujeto sera de distinta manera sea conforme para su
objetivo personal y/o tipo de entrenamiento adecuado (Anaerdbico/ Aerdbico)

Conclusion: Vuelta a la calma, Estiramientos conforme a los musculos trabajados
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2.2.Marco Legal

Es importante entender las reglas y normas que nos rigen y para ello se
encuentra la Ley General de Cultura Fisica y Deporte que en esencia es la que
nos da los lineamientos legales que rigen nuestra profesion.

Se tomo en cuenta la citada legislacion en concordancia con los articulos
gue contienen las garantias individuales de nuestra Constitucion General de la

Republica y que toman un efecto mayor al tipo de investigacion que se realiza.

2.2.1. Ley general de cultura fisica y deporte

Articulo 1. La presente Ley es de orden publico e interés social y de
observancia general en toda la Republica, reglamenta el derecho a la cultura fisica
y el deporte reconocido en el articulo 40. de la Constitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos, correspondiendo su aplicacion en forma concurrente al
Ejecutivo Federal, por conducto de la Comision Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, las Autoridades de las entidades federativas, los Municipios y las
demarcaciones territoriales de la Ciudad de México, asi como los sectores social y
privado, en los términos que se prevén.

Articulo 2. Esta Ley y su Reglamento tienen por objeto establecer las
bases generales para la distribucion de competencias, la coordinacion y
colaboracion entre la Federacion, las entidades federativas, los Municipios y las
demarcaciones territoriales de la Ciudad de México en materia de cultura fisica y
deporte, bajo el principio de concurrencia previsto en el articulo 73, fraccion XXIX-
J de la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos, asi como la
participacion de los sectores social y privado en esta materia, con las siguientes
finalidades generales:

Il. Elevar, por medio de la activacion fisica, la cultura fisica y el deporte, el nivel de
vida social y cultural de los habitantes en las entidades federativas, los Municipios

y las demarcaciones territoriales de la Ciudad de México;
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IV. Fomentar el desarrollo de la activacion fisica, la cultura fisica y el deporte,
como medio importante en la preservacion de la salud y prevencion de
enfermedades;

Articulo 5. Para efecto de la aplicacion de la presente Ley, se consideraran
como definiciones bésicas las siguientes:

[ll. Actividad Fisica: Actos motores propios del ser humano, realizados como parte
de sus actividades cotidianas;

IX. Activacidon Fisica: Ejercicio o movimiento del cuerpo humano que se realiza
para mejora de la aptitud y la salud fisica y mental de las personas;

Articulo 10. Para la eficaz y eficiente promocién, fomento y estimulo de la
cultura fisica y de la practica del deporte en todas sus manifestaciones existira un
Sistema Nacional de Cultura Fisica y Deporte que tendra como objeto asesorar en
la elaboracién del Programa Nacional de Cultura Fisica y Deporte, coordinar, dar
seguimiento permanente y evaluar los programas, acciones y procedimientos que
formen parte de la ejecucidon de las politicas publicas para promover, fomentar y
estimular la cultura fisica y la practica del deporte, tomando en consideracién el
desarrollo de la estructura e infraestructura deportiva y de los recursos humanos y
financieros vinculados a la cultura fisica y al deporte en el pais.

Articulo 107. Las instituciones del sector salud y educativo promoveran en
Su respectivo ambito de competencia, programas de atencion médica, psicologica
y de nutricion para deportistas, formacion y actualizaciébn de especialistas en
medicina del deporte y ciencias aplicadas, asi como para la investigacion

cientifica.
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3. Capitulo Il Marco Metodologico

3.1.Método de Investigacion

La investigacion fue de una manera cuantitativa puesto que se recopilaron
analisis de datos de dos tomas en diferentes momentos pre test- post test.
X1 - X2
Esto mediante un test evaluativo, mismo que se obtendri a través de la
prueba de la Dra. Vanesa Fernandez Lopez, y que se plasmara en una serie de

tablas y graficas.

3.2.Metodologia

El test seleccionado para esta investigacion fue elegido por las
caracteristicas técnicas del contenido, ya que evalta 3 tipos de demostraciones de
sintomas de trastornos de ansiedad y ayuda a comprender de una manera mas
clara los niveles de ansiedad en cada sujeto evaluado.

Se busco comprobar como la actividad fisica implica un efecto positivo en
los sujetos en la disminucion de la ansiedad y sus respuestas.

La prueba consta de 2 mediciones del test (pre test- post test), mismo que
se compone de 4 secciones que evaluaran distintos criterios de los niveles de
ansiedad en los sujetos, las cuales son:

a) -Seccion de preguntas personales: Recolecta los datos de
cada sujeto evaluado en el test.

b) -Seccién de preguntas del aspecto fisico: Recoge datos sobre
los sintomas fisicos que se presentan en los sujetos
investigados.

c) -Seccidn de preguntas de aspecto cognitivo: Recaba datos de
la sintomatologia presentada a las personas encuestadas.

d) -Seccion de preguntas de comportamiento: Cosecha datos del

puntuaje en sintomas comportamentales de los encuestados.
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3.3.Universo y Muestra

En la poblaciéon que se realizdé este estudio se percibié un alto nivel de
sintomas de ansiedad en los participantes que estuvieron a prueba que fueron
seleccionados por las caracteristicas correspondientes a sobrepeso en la zona
urbana del municipio San Andrés Cholula perteneciente al estado de Puebla
durante la pandemia de COVID-19 generada en el afio 2022.

En los sujetos empleados se determinaron los niveles de ansiedad que
influye en la disminucion de sus respuestas motoras, cognitivas y fisiol6gicas
presentadas en el test evaluativo

Se tomo una muestra de 17 sujetos en un muestreo por conveniencia, ya

gue se basa en personas disponibles.

3.3.1. Unidad de anélisis:

Adulto joven entre los 24-30 afios hombre o mujer que represente con
sintomas de trastornos de ansiedad generada por la pandemia COVID-19 y que
resida en el municipio de San Andrés Cholula, En el periodo de estudio de

pandemia 2022.

3.3.1.1. Criterios de Inclusion:

Adultos jévenes con niveles de ansiedad
Residentes del area de San Andrés Cholula.

Que tengan sintomas de cualquier tipo ansiedad por pandemia COVID-19

3.3.1.2. Criterios de exclusién

-Sujetos adultos jévenes que no residan en la zona.
-Sujetos con comorbilidades

-Sujetos que no se encuentren en el rango de edad.
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-Sujetos que se encuentren en un plan de entrenamiento externo.

3.4.Instrumentos

Test evaluativo creado por la
Dra. Vanesa Fernandez Lopez

Psicologa, especialista en emociones

El cual consta de 4 secciones que recolectan diferentes datos de los encuestados.

Seccion 1 de 5

Test de ansiedad 2 medicién

Test de Ansiedad 2 medicién

Correo *

Correo valido

Este formulario registra los correas. Cambiar configuracion

Nombre *

Texto de respuesta corta

Edad *

Texto de respuesta corta

Seccion de datos personales:
-Nombre -Edad

-Area de residencia -Ocupacion

Seccién de sintomas fisicos:

-Estatura -Peso

-Nivel de estudios -Tipo de vida

1.- Sensacion de angustia o aprension. (Valor de medicion de 0 al 5)

2.- Dificultad para tranquilizarse, intranquilidad. (Valor de medicion de 0 al 5)

3.- Aumentos de frecuencia cardiaca,

(Valor de medicion de 0 al 5)

sin alguna enfermedad que lo justifique.

4.- Fatiga, especialmente al final del dia. (Valor de medicion de 0 al 5)

5.- Alteraciones de suefio. (Valor de mediciéon de 0 al 5)
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6.- Sensaciones de tensién muscular, que puede ir acompafado de dolor en

partes del cuerpo. (Valor de medicion de 0 al 5)

Seccion de sintomas cognitivos:
1.- Dificultad para concentrarte. (Valor de medicion de 0 al 5)
2.- Sensacion de bloqueo mental. (Valor de medicion de 0 al 5)
3.- Anticipacion de acontecimientos negativos. (Valor de medicién de 0 al 5)
4.- Mala memoria. (Valor de medicién de 0 al 5)
5.- Pensamientos desagradables. (Valor de medicién de 0 al 5)

6.- Duda en toma de decisiones. (Valor de medicion de 0 al 5)

Seccidn de sintomas comportamentales:
1.- Fumas, bebes o comes para calmar tu ansiedad. (Valor de medicion de 0 al 5)
2.- Evitas situaciones en tu vida. (Valor de medicion de 0 al 5)
3.- Movimientos repentinos (manos, brazos, piernas, etc.) (Valor de medicién de 0
al 5)
4.- Movimiento mas de lo habitual. (Valor de medicion de 0 al 5)
5.- Movimientos torpes. (Valor de medicion de 0 al 5)

6.- Llanto para aliviar malestar. (Valor de medicion de 0 al 5)

3.5.Cronograma

Existe Una fase cuantitativa la cual consiste en recolectar datos de sujetos
involucrado con trastorno de ansiedad en el municipio de San Andrés Cholula para
conocer sus caracteristicas en cuanto a incidencia por sexo, edad, nivel educativo
y profesion u oficio, una fase descriptiva.

Se indago a través de entrevistas a los involucrados en el estudio, la
percepcion de los pacientes conforme a la ansiedad acerca del conflicto armado y
su posible mejoramiento a través de la actividad fisica involucrada en el proceso
de la investigacion. Ademas, se identificaron los estilos de vida que puedan
contribuir al desarrollo de trastornos de ansiedad en los sujetos.
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4. Capitulo IV Analisis de Resultados

4.1.Estadistica
Resultados de variables
Pre test Fecha: 12-20/09/22

Objetivo No.1: Caracterizar a los sujetos que resultan con ansiedad debido

a la pandemia de COVID 19.

Objetivo 2: Identificar estilos de vida que puedan contribuir al desarrollo de

trastornos de ansiedad en los sujetos.

Estilo de vida y actividad fisica, caracterizacion de los sujetos y niveles de

ansiedad.

Variante Valor

Sexo: 5 masculinos, 12 féminas

Ocupacion: 70,6% trabajo formal, 17,6% estudiante,

11,8% trabajo ocasional.

Area de residencia:

100% Urbana.

Nivel de estudios:

82,4% superior, 11,8% basico superior,
5,9% post grado.

Tipo de vida:

41,2% actividad fisica continua, 29,4%
actividad fisica espontdneamente, 23,5

sedentario, 5,9% deportista.

Escala de sintomas fisicos:

244 puntos de 510 contabilizados en dicha

seccion

Escala de sintomas cognitivos:

212 puntos de 510 contabilizados en dicha

seccion

Escala de comportamientos:

168 puntos de 510 contabilizados en dicha

seccion
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Posttest Fecha: 15-20/11/2022

Objetivo No.1: Caracterizar a los sujetos que resultan con ansiedad debido

a la pandemia de COVID 19.

Objetivo 2: Identificar estilos de vida que puedan contribuir al desarrollo de

trastornos de ansiedad en los sujetos.

Estilo de vida y actividad fisica, caracterizacion de los sujetos y niveles de

ansiedad.

Variante Valor

Sexo: 5 masculinos, 12 féminas

Ocupacion: 70,6% trabajo formal, 17,6% estudiante,

11,8% trabajo ocasional.

Area de residencia:

100% Urbana.

Nivel de estudios:

82,4% superior, 11,8% basico superior,
5,9% post grado.

Tipo de vida:

41,2% actividad fisica continua, 29,4%
actividad fisica espontdneamente, 23,5

sedentario, 5,9% deportista.

Escala de sintomas fisicos

213 puntos de 510 contabilizados en dicha

seccion

Escala de sintomas cognitivos

189 puntos de 510 contabilizados en dicha

seccion

Escala de comportamientos

151 puntos de 510 contabilizados en dicha

seccion

Sintomas fisicos= Hubo una disminucién de 5.85%, Sintomas cognitivos=

Hubo un descenso de 4.34%, Sintomas comportamentales= Se género un

detrimento del 3.2% luego de las mediciones.
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4.2.Andlisis de resultados

Al analizar las variables propuestas para los 17 sujetos detectando en ellos
sintomas de trastorno de ansiedad y encontrando que la razon mas grande es
generada por la pandemia de COVID 19, en la que influyen distintas variantes, es
representativo de la incidencia real de la causa de ansiedad.

En el municipio de San Andrés Cholula a pesar de contar con
infraestructura para realizar actividad fisica, cuenta ademas con una gran parte de
personas sin la voluntad para encontrar la motivacion necesaria para realizar y
poner en practica sus diferentes capacidades de incentivarse a dejar el
sedentarismo, lo cual llega a generar en ocasiones el trastorno de ansiedad, esto
repercute posteriormente en el control y en la comprensién del padecimiento.

Uno de los factores que influyen en la presentacién de sintomas del llamado
trastorno de ansiedad es el factor del aislamiento, siendo uno de ellos la falta de
actividad fisica; dependiendo esto de la interpretacion individual que hace de la
realidad, de forma general y en base al estudio se puede asegurar que la mayor
parte de los encuestados tienen este factor estresante.

Para determinar el tipo de sintomatologia del trastorno de ansiedad
presentado por los encuestados, se acudio a la revision del test realizado al inicio
de esta investigacion encontrando en todos los casos evaluados con los tres tipos
de reacciones buscadas.

De una considerable cantidad de sintomatologia de trastornos de ansiedad
contamos con 3 categorias de respuestas, de las cuales obtenemos:

- Respuestas fisicas. - Se contabilizo en el pre test un total de 244 puntos y
en el post test 213 puntos lo que nos da como resultado una disminucion del
5.85%

-Respuestas cognitivas. - Se computo en el pre test un total de 212 puntos y
en el post test un total de 189 puntos lo que nos da como resultado 4.34% menos.

-Respuestas comportamentales. - Se registré un total de 168 puntos en el
primer evento y en el segundo periodo un total de 151 puntos lo que nos da como
consecuencia una baja del 3.2%.
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5. Capitulo V Conclusiones

5.1.Conclusiones

Se registré una importante disminuciéon en el porcentaje de sintomatologia
del trastorno de ansiedad durante la pandemia de COVID-19 en personas
evaluadas con baja actividad fisica, gracias al test evaluativo, no
descartando los factores involucrados como un trabajo mas estresante en la
vida rutinaria, en conjunto con una mala alimentacién y sobrepeso en los

evaluados.

El aspecto con mayor influencia en los test fue: la respuesta fisica ya que
fue en la cual los niveles de sintomatologia de ansiedad se ubicaron con
mayor descenso y por lo que se refiere una mayor relacion con la dicha
actividad realizada y enfocada de una manera mas significativa al area de
los cultores fisicos. La respuesta cognitiva y la respuesta comportamental
presentaron una disminuciébn menor a la fisica debido a la actividad

realizada.

Basado en los resultados obtenidos se puede predecir que los resultados
podrian ser una manera mas significativa si se llevara una actividad fisica

continua.

Se cumplié el objetivo propuesto de la investigacion ya que se logro
disminuir los niveles sintomatolégicos de ansiedad, implementando el
programa de actividad fisica planeado y ejecutado en los individuos
investigados, tomando como base la evaluaciéon del pre y post test
realizados en este estudio. En el cual se encontro la de una manera mas

significativa en la sintomatologia de tipo fisica.
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5.2.Recomendaciones

-Se recomienda tener una actividad fisica sistematica de minimo 30 minutos
al dia supervisada por un profesional de la cultura fisica para asi lograr la
disminucién de los sintomas de trastornos de ansiedad generados por la
pandemia de COVID-19 que ha afectado globalmente. Ya que dicha actividad

fisica cuenta con distintas maneras de ayudar a los seres humanos como lo son:

-Disminuye el riesgo de padecer enfermedades Cardiovasculares, tension
arterial, diabetes, etc. Controla el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa
corporal, fortalece musculos y huesos aumentando masa muscular y la intensidad

Osea del organismo.

-La actividad fisica es esencial para el sustento y el progreso de la salud de
los seres humanos ya que da grandes beneficios como prolongar y mejorar la

calidad de vida de quienes la practican.

-Reduce el mal estado de animo ayudando a una mejor actitud al momento
de enfrentar situaciones estresantes y favorece a la disminucion de los niveles de

estrés como los de ansiedad, reflejado en esta investigacion.
-Se recomienda que este tipo de test se aplique no solo en periodo de
pandemia, sino que sea de manera permanente para el beneficio de la poblacion

en general.

-Difundir los resultados obtenidos en esta investigacion a profesionales

dedicados a la actividad fisica y al area de la salud.
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5.3. Anexos
5.3.1. Gréaficos medicién

5.3.1.1. Datos personales

@ Sedentaria

@ Realizo actividad fisica
esporadicamente

@ Llevo una actividad fisica continua

@ Deportista

@ Realizo actividad fisica
11,8% espontaneamente

Tipo de vida

17 respuestas

Nivel de Estudios
17 respuestas

@ Basico

@ Basico Superior
@ Superior

@ Post- grado
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5.3.1.2. Sintomas fisicos
Pre test color azul, Post test color verde

Sensacién de angustia o aprension
17 respuestas

6

5 (29,4 %)

3 (17,6 %)

3 (17,6 %) 3 (17,6 %)

2 (11,8 %)

1 (5.9 %)

Sensacion de angustia o aprensién
17 respuestas

6 (35,3 %)

4(23,5 %)
3(17,6 %)
2 (11,8 %)

1 (5,9 %) 1(5,9 %)

Dificultad para tranquilizarse, intranquilidad

17 respuestas

6 (35,3 %)
4 4 (23,5 %)
3 (17,6 %)
2 2 (11,8 %) 2 (11,8 %)
0(0 %)
0 |
0 1 2 3 4 5
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Dificultad para tranquilizarse, intranquilidad

17 respuestas

6 (35,3 %)

5 (29,4 %)

0 (0| %) 1 (5,9 %) 1(5.9 %)

Aumentos de frecuencia cardiaca, sin alguna enfermedad que lo justifique

17 respuestas

8
7 (41,2 %)
6
* 4(23,5 %)
3 (17,6 %)
2 2 (11,8 %)
1(5,9 %) 0 (ﬂ %)
0
5

Aumentos de frecuencia cardiaca, sin alguna enfermedad que lo justifique
17 respuestas

8

7 (41,2 %)
6
4
3 (17,6 %) 3 (17,6 %)
2 2 (11,8 %)
1(5,9 %) 1(5,9 %)
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Fatiga, especialmente al final del dia
17 respuestas

5 (29,4 %)

4(23,5 %) 4(23,5 %)

3 (17,6 %)

1(59 %)

Fatiga, especialmente al final del dia

17 respuestas

5 (29,4 %)

4(23,5 %)
3 (17,6 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

1 (5,9 %)

Alteraciones de suefio
17 respuestas

4 (23,5 %)

4 (23,5 %)

3 (17,6 %) 3 (17,6 %)

2 (11,8 %)

1(5,9 %)
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Alteraciones de suefio
17 respuestas

4 4 (23,5 %) 4(23,5 %) 4(23,5 %)
3 3 (17,6 %)
2 2 (11,8 %)
1
0(0 %)
0 J
5

Sensaciones de tension muscular, que puede ir acompanado de dolor en partes del cuerpo
17 respuestas

4 (23,5 %) 4 (23,5 %)
3 (17,6 %) 3 (17,6 %)

2 (11,8 %)

Sensaciones de tension muscular, que puede ir acompanado de dolor en partes del cuerpo

17 respuestas

4 4 (23,5 %) 4 (23,5 %) 4 (23,5 %) 4 (23,5 %)
3
2
1
0 (0 %)
0 |
0

45




5.3.1.3. Sintomas Cognitivos

Dificultad para concentrarte

17 respuestas

6 (35,3 %)

5 (29,4 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

Dificultad para concentrarte
17 respuestas

6 (35,3 %)

4(23,5 %)

3 (17,6 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

0(0 %)
0 I
0 1 2 3 4 5
Sensacion de bloqueo mental
17 respuestas
6
5 (29,4 %) 5 (29,4 %)
4
3 (17,6 %) 3 (17,6 %)
2
1 (5,9 %) 0 (0 %)
0 |
0 1 2 3 4 5
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Sensacion de blogueo mental
17 respuestas

10,0

9 (52,0 %)

75

5,0

4(23,5 %)
2,5

2 (11,8 % 2(11,8 %
0% (11.8 %) (11,8 %)

0(0 %)

0,0

Anticipacion de acontecimientos negativos

17 respuestas

4 (23,5 %) 4 (23,5 %)

3 (17,6 %) 3 (17,6 %) 3 (17,6 %)

Anticipacion de acontecimientos negativos
17 respuestas

6 (35,3 %)

4
4(23,5%)
3 (17,6 %)
2 2 (11,8 %)
0 (0 %)
0 \
3

a7

2 (11,8 %)




Mala memoria
17 respuestas

7 (41,2 %)

4 (23,5 %)
3 (17,6 %)
2 (11,8 %)

1(5,9 %)

8
6
4
2
0 (0 %)
0 |
0

Mala memoria

17 respuestas

3 (17,6 %)

6 (35,3 %)

3 (17,6 %)

2 (11,8 %)

2(11,8 %)

1(5,9 %)

Pensamientos desagradables

17 respuestas

4(23,5 %)

7 (41,2 %)

3 (17,6 %)
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Pensamientos desagradables
17 respuestas

5 (20,4 %)

4 (23,5 %)
3 (17,6 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

1 (5,9 %)

Duda en toma de decisiones

17 respuestas

4 (23,5 %)

3 (17,6 %) 3 (17,6 %) 3 (17,6 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

Duda en toma de decisiones

17 respuestas

5 (29,4 %)
4(23,5 %) 4(23,5 %)

3 (17,6 %)

1(5,9 %) 0 (OJ %)

5
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5.3.1.4. Sintomas Comportamentales

Fumas, bebes o comes para calmar tu ansiedad
17 respuestas

8 (47,1 %)

4(23,5 %)
3(17.6 %)

0 (o‘ %)
0 1 2 3 4 5

1(5,9 %) 1(5,9 %)

Fumas, bebes o comes para calmar tu ansiedad

17 respuestas

8 (47,1 %)

4 (23,5 %)

2 (11,8 %)

1 (5,9 %) 1 (5,9 %) 1 (5,9 %)

Evitas situaciones en tu vida
17 respuestas

6 (35,3 %)

4 (23,5 %) 4 (23,5 %)

2 (11,8 %)

1(5,9 %) 0 (0 %)
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Evitas situaciones en tu vida
17 respuestas

6 6 (35,3 %)
5 (29,4 %)
4 4(23,5 %)
2 2 (11,8 %)
0 (0 %) 0 (0 %)
) | |
3 4 5

Movimientos repentinos (manos, brazos, piernas, etc.)

17 respuestas

5 (29,4 %)
4(23,5 %)

3 (17,6 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

1 (5,9 %)

Movimientos repentinos (manos, brazos, piernas, etc.)
17 respuestas

8 (47,1 %)

4 (23,5 %)

2 (11,8 %)

1 (5,9 %) 1 (5,9 %)
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Movimiento mas de lo habitual

17 respuestas

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

1(5,9 %) 1(5,9 %)

Movimiento mas de lo habitual
17 respuestas

10,0 10 (58,8 %)
75
50
25 3 (17,6 %)
2 (11,8 %
( 0) 0 (0 %)
1(5,9 %) 1(5,9 %) \
0,0
0 1 2 3 4 5

Movimientos torpes
17 respuestas

6 (35,3 %)

5 (29,4 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

1(5,9 %) 1 (5,9 %)
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Movimientos torpes
17 respuestas

8 (47,1 %)

3 (17,6 %)

Llanto para aliviar malestar
17 respuestas

7 (41,2 %)

Llanto para aliviar malestar
17 respuestas

7 (41,2 %)

2 (11,8 %)

3 (17,6 %)

2 (11,8 %)

1 (5,9 %) 0 (OI %)

2 3 4 5

3 (17,6 %) 3 (17,6 %)

1(5,9 %) 1(5,9 %)

3(17,6 %)

2 (11,8 %) 2 (11,8 %)

1(5,9 %)
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5.3.2. Tabla de informacion de sujetos

5.3.2.1. Pre test

Sujeto 1
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 30 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.56 metros
Peso: 57 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo

Afios aprobados en

educacion formal.

Basico superior

Actividad a la que se dedica

actualmente

Profesibn u oficio que

desarrolla

Empleado formal

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

Sin enfermedad

estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoraciéon del tipo de | Sintomas fisicos 21/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 9/30
Sintomas de

Comportamental 3/ 30

Actividades de recreaciéon

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Sedentario.
fisica
Sujeto 2
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que | Masculino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
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dia de nacimiento

Tallay peso

Estatura y peso del sujeto

1.73

Peso: 85 kilogramos

Estatura: metros

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que Empleado formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Consumo alcohol
estado de salud del | Sobrepeso
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracibn del tipo de | Sintomas fisicos  4/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 5/30
Sintomas de

Comportamental 5/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica continua.

Sujeto 3

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronoldgica desde el | 22 afios
dia de nacimiento

Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.68  metros

Peso: 75 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que Empleado formal

dedica actualmente

desarrolla
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Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sobrepeso
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracibn del tipo de | Sintomas fisicos 20/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 16/30
Sintomas de
Comportamental 17/ 30
Actividades de recreacion Actividades destinadas al | 1 0 mas veces por mes
esparcimiento
Nivel de actividad fisica Est4 realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica espontaneamente.
Sujeto 4
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 23 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.65 metros
Peso: 62 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que Estudiando
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sin enfermedad
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  9/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 7/30
Sintomas de
Comportamental 11/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

5 veces por mes
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esparcimiento

Nivel de actividad fisica

Esta realizando actividad

fisica

No estoy realizando la

actividad adecuada.

Sujeto 5
Variable Definiciéon operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.49 metros
Peso: 49,300 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Estudios técnicos

educacion formal.

universitarios

Actividad a la que se

dedica actualmente

Profesibn u oficio que

desarrolla

Empleado formal

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

Sin enfermedad

estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracibn del tipo de | Sintomas fisicos 18/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 21/30
Sintomas de
Comportamental 11/ 30

Actividades de recreaciéon

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Est4 realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica espontaneamente.

Sujeto 6

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo hiolégico al que Femenino
pertenece
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Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.57 metros
Peso: 61 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sin enfermedad
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracibn del tipo de | Sintomas fisicos 20/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 17/30
Sintomas de
Comportamental 17/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

Constante actividad

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica continua.

Sujeto 7
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 22 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.58 metros

Peso: 46 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.

Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Estudiante
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dedica actualmente

desarrolla

Trabajo espontaneo

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

Bajo de peso

estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracibn del tipo de | Sintomas fisicos 22/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 20/30
Sintomas de
Comportamental 17/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

No estoy realizando la

actividad adecuada.

Sujeto 8
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 23 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.65 metros
Peso: 80 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Estudiante
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Obesidad
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 16/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 17/30
Sintomas de
Comportamental 14/ 30
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Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica espontaneamente.
Sujeto 9
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Masculino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 30 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.68  metros
Peso: 72 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesibn u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sin enfermedad
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  3/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 3/30
Sintomas de

Comportamental 2/ 30

Actividades de recreaciéon

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica espontaneamente.

Sujeto 10

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
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pertenece

Edad Edad cronolégica desde el | 30 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.50 metros
Peso: 56 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo espontaneo
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sobre peso
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas  fisicos  3/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 2/30
Sintomas de

Comportamental 0/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Est4d realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica continua

Sujeto 11

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios
dia de nacimiento

Talla 'y peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.60  metros

Peso: 64 kilogramos

Procedencia

Area de Residencia

Urbano

Nivel educativo

Afos aprobados en

educacion formal.

Superior
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Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo espontaneo
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracibn del tipo de | Sintomas fisicos 24/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 20/30
Sintomas de
Comportamental 21/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica espontanea

Sujeto 12
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Masculino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 23 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.73  metros
Peso: 63 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 10/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 13/30
Sintomas de
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Comportamental 6/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Esta realizando actividad

fisica

Actividad fisica espontanea

Sujeto 13
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Masculino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.78  metros
Peso: 80 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior

educacion formal.

Actividad a la que se | Profesibn u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 11/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 4/30
Sintomas de

Comportamental 0/ 30

Actividades de recreaciéon

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica continua
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Sujeto 14

Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 23 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.57metros

Peso: 60 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesibn u oficio que | Estudiante
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 23/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 21/30
Sintomas de

Comportamental 22/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Actividad fisica
fisica esporadicamente

Sujeto 15

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronoldgica desde el | 23 afios
dia de nacimiento

Talla 'y peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.57  metros

Peso: 63 kilogramos
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Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesibn u oficio que | Trabajo Espontaneo
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  7/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 8/30
Sintomas de

Comportamental 2/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica continuamente.

Sujeto 16

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
dia de nacimiento

Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.51 metros

Peso: 44.5 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.

Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Trabajo formal

dedica actualmente

desarrolla

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

estado de salud del

individuo

Ninguna
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de

Ansiedad registrada:

Tipo sintomas de

Valoracién del tipo de

ansiedad

17/30

Sintomas cognitivos 17/30
de

11/ 30

Sintomas fisicos

Sintomas

Comportamental

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Est4 realizando actividad | Realizo actividad fisica
fisica continuamente.
Sujeto 17
Variable Definicién operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Masculino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 25 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.77  metros
Peso: 86 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesibn u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoraciéon del tipo de | Sintomas fisicos 16/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 12/30
Sintomas de
Comportamental 9/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Realizo actividad fisica

continuamente.
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Fuente: Encuestas

Sintomas fisicos= 244 puntos de 510, Sintomas Cognitivos= 212 puntos de 510,

Sintomas Comportamentales=168 puntos de 510

5.3.2.2. Post test

Sujeto 1
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hiolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 30 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.56  metros
Peso: 60 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afos aprobados en | Basico Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 11/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 3/30
Sintomas de
Comportamental 2/ 30
Actividades de recreacion Actividades destinadas al | 2 0 mas veces por mes
esparcimiento
Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Sedentaria
fisica
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Sujeto 2

Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que | Masculino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 25 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.71  metros

Peso: 76 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que Empleado formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Consumo alcohol
estado de salud del | Sobrepeso
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 17/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 3/30
Sintomas de

Comportamental 4/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Pertenece a una | Miembro activo de un| No

agrupacion grupo

Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Deporte
fisica

Sujeto 3

Variable Definicion operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios

dia de nacimiento
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Tallay peso

Estatura y peso del sujeto

1.68

Peso: 78 kilogramos

Estatura: metros

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que Empleado formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sobrepeso
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 26/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 21/30
Sintomas de
Comportamental 26/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

1 0 mas veces por mes

Pertenece a una | Miembro activo de un| No

agrupacion grupo

Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Sedentaria
fisica

Sujeto 4

Variable Definicion operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios
dia de nacimiento

Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.65 metros

Peso: 64 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.

Actividad a la que se | Profesion u oficio que Estudiante
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dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas  fisicos  6/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 6/30
Sintomas de

Comportamental 4/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Pertenece a una | Miembro activo de un| No
agrupacion grupo
Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Actividad fisica espontanea

fisica

Sujeto 5
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hiolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.50 metros

Peso: 47 kilogramos

Procedencia

Area de Residencia

Urbano

Nivel educativo

Afos aprobados en

educacion formal.

Estudios técnicos superior

Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Empleado formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  9/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 11/30
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de
12/ 30

Sintomas

Comportamental

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Pertenece a una | Miembro activo de un| No

agrupacion grupo

Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Sedentaria
fisica

Sujeto 6

Variable Definicion operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece

Edad Edad cronoldgica desde el | 25 afios
dia de nacimiento

Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.58  metros

Peso: 64 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sobrepeso
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 16/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 19/30
Sintomas de
Comportamental 22/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 m&s veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica continua
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Sujeto 7

Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hbiolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 22 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.59  metros

Peso: 48 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que Trabajo ocasional
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Bajo peso
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 22/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 26/30
Sintomas de
Comportamental 15/ 30
Actividades de recreacion Actividades destinadas al | 2 0 mas veces por mes
esparcimiento
Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Sedentaria
fisica
Sujeto 8
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Talla 'y peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.65  metros

Peso: 80 kilogramos
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Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Estudiante
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Obesidad
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  9/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 15/30
Sintomas de
Comportamental 5/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 Mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica esporadica

Sujeto 9
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hiolégico al que Masculino
pertenece
Edad Edad cronolégica desde el | 30 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.68  metros

Peso: 72 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.

Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo formal

dedica actualmente

desarrolla

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

estado de salud del

individuo

Ninguna
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de

Ansiedad registrada:

Tipo sintomas de

Valoraciéon del tipo de

ansiedad

3/30
Sintomas cognitivos 1/30

de
2/ 30

Sintomas fisicos

Sintomas

Comportamental

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica continua

Sujeto 10
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hiolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 30 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.50 metros

Peso: 52 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Trabajo espontaneo
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  6/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 2/30
Sintomas de

Comportamental 0/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 m&s veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Actividad fisica continua
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Sujeto 11

Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 25 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.60  metros
Peso: 60 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo ocasional
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 12/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 10/30
Sintomas de
Comportamental 14/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Esta realizando actividad

fisica

Actividad fisica continua

Sujeto 12
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Masculino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Talla 'y peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.73metros

Peso: 63 kilogramos
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Procedencia

Area de Residencia

Urbano

Nivel educativo

ARos aprobados en

educacion formal.

Superior

Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos  4/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 7/30
Sintomas de
Comportamental 1/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 Mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Actividad fisica
fisica esporadicamente

Sujeto 13

Variable Definicion operacional Valores

Sexo Sexo hiolégico al que Masculino
pertenece

Edad Edad cronolégica desde el | 24 afios
dia de nacimiento

Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.78  metros

Peso: 80 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.

Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo formal

dedica actualmente

desarrolla

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

estado de salud del

individuo

Ninguna
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Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 11/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 2/30
Sintomas de
Comportamental 0/ 30
Actividades de recreacion Actividades destinadas al | 2 0 mas veces por mes
esparcimiento
Nivel de actividad fisica Esta realizando actividad | Actividad fisica continua
fisica
Sujeto 14
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hiolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.57  metros
Peso: 65 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo Afos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Trabajo formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Sobrepeso
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 22/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 22/30
Sintomas de
Comportamental 22/ 30
Actividades de recreacion Actividades destinadas al | 2 0 mas veces por mes
esparcimiento
Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Actividad fisica

fisica

esporadicamente
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Sujeto 15

Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo hbiolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 23 afios
dia de nacimiento
Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.57  metros
Peso: 63 kilogramos
Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo Formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 11/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 12/30
Sintomas de
Comportamental 6/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Esta realizando actividad

fisica

Actividad Fisica continua

Sujeto 16
Variable Definicion operacional Valores
Sexo Sexo biolégico al que Femenino
pertenece
Edad Edad cronoldgica desde el | 24 afios
dia de nacimiento
Talla 'y peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.51  metros

Peso: 44.5 kilogramos

78




Procedencia Area de Residencia Urbano
Nivel educativo ARos aprobados en | Superior
educacion formal.
Actividad a la que se | Profesion u oficio que | Trabajo Formal
dedica actualmente desarrolla
Enfermedades y adicciones | Condiciones que afectan | Ninguna
estado de salud del
individuo
Tipo de sintomas de | Valoracion del tipo de | Sintomas fisicos 21/30
Ansiedad registrada: ansiedad Sintomas cognitivos 18/30
Sintomas de
Comportamental 9/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 Mas veces por mes

Nivel de actividad fisica Estd realizando actividad | Actividad Fisica
fisica esporadicamente

Sujeto 17

Variable Definicién operacional Valores

Sexo Sexo biolégico al que Masculino
pertenece

Edad Edad cronolégica desde el | 26 afios
dia de nacimiento

Tallay peso Estatura y peso del sujeto Estatura: 1.77  metros

Peso: 82 kilogramos

Procedencia Area de Residencia Urbano

Nivel educativo Afios aprobados en | Superior
educacion formal.

Actividad a la que se |Profesion u oficio que | Trabajo formal

dedica actualmente

desarrolla

Enfermedades y adicciones

Condiciones que afectan

estado de salud del

individuo

Ninguna
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de

Ansiedad registrada:

Tipo sintomas de

Valoracién del tipo de

ansiedad

Sintomas fisicos 7/30
Sintomas cognitivos 11/30
Sintomas de

Comportamental 7/ 30

Actividades de recreacion

Actividades destinadas al

esparcimiento

2 0 mas veces por mes

Nivel de actividad fisica

Estd realizando actividad

fisica

Realizo actividad fisica

continuamente.

Fuente: Encuestas

Sintomas fisicos= 213 puntos de 510, Sintomas cognitivos= 189 puntos de 510,

Sintomas comportamentales= 151 puntos de 510
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5.3.3. Fotos de sujetos
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5.3.4. Plan de Activacion fisica
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T L LT e e e

B - :

Archivo  Inicio  Insertar odepigina  Férmulas

Datos  Revisar

Rutina Mimi

Vista

Excel (Errq

BASICOS.
Nombre completo Nohemi ltzel
Sexo Femenino
157m
Peso 63kg
Estilodevida Sedentario
E

9 | Objetivo ansiedad
0
= peso muy ligero l25 1
cela enpeso
2 || para realzar ol cardio se realizara de a siguiente manera:
18| | 5 minutos 3 una intensidad baja en bicicita (Foto1)
14| | 3 minutos aumentando la intensidad en bicicieta
(3
1 || 5 minutos escaladora (Foto2)
17| | 5 minutos eiptca (Foto3)
16| | 5 Estinmientos el gusto
i) & oe :
20
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