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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue confirmar si existe relacion entre las variables significacion
vital, bienestar subjetivo, significacion de la comida y motivacion del deporte entre
deportistas y no deportistas. La muestra estaba compuesta por 50 personas, siendo la mitad
deportistas y la otra mitad no. La evaluacion de las variables fue a través de las escalas MLM,
la escala de Satisfaccién con la Vida, escala MFLQ, la escala PANAS y la escala de
Motivacion Deportiva. La diferencia entre medias de deportistas y no deportista, evidencia
que, a mas deporte mas significacion de la comida y que, sin embargo, deportista y no
deportistas no difieren en cuanto al bienestar subjetivo ni en la significacion vital. Por otro
lado, en la correlacion multiple, se encontré que la motivacion por el deporte esta relacionada
con el afecto negativo del PANAS.

PALABRAS CLAVE: Bienestar subjetivo, Significacion vital, Significacion de la comida,
Practica deportiva, Afecto Negativo.

ABSTRACT

The objective of this study was to verify if there is a relationship between the variables vital
significance , subjective well-being, sifnificance of food and motivation of sport between
athletes and non-athletes. The simple consisted of 50 people, half of whom were athletes and
the other half were not. The evaluation of the variabeles was through the MLM scale, The
Satisfaction with Life scale, The MFLQ scale, The PANAS scale and the Sports Motivation
scale. The difference between athlete and non-athlete averages shows that, the more sport the
more dignificance of food and yet, athlete and non-athlete do not differ in terms of subjective
well-being or vital significance. On the other hand, in the multiple correlation, it was found

that the motivation for sport is related to the negative affect of PANAS.
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Comenzaré exponiendo lo que para Covey (2009) significa el término de habito, “Los habitos
son factores poderosos en nuestras vidas. Dado que se trata de pautas consistentes, a menudo
inconscientes, que de modo constante y cotidiano expresan nuestro caracter y generan nuestra
efectividad. ..o inefectividad’ (Covey, 1989, p.28). Personalmente estoy de acuerdo con esta

afirmacion, que tengamos o no éxito a corto o largo plazo, depende de lo interiorizado que

tengamos el objetivo a conseguir y con ello, la importancia de lo que hagamos dia a dia.

Es por ello que, en este trabajo, pretendo ver la influencia de dos habitos en especial, el

deporte (explicado mas abajo) y la alimentacion.

En cuanto al concepto de alimentacion, tal y como dice la autora Bembibre (2009). ““Se
puede decir que este es el proceso mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos
de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir. Estos
nutrientes son los que luego se transforman en energia y proveen al organismo vivo que sea
de aquellos elementos que requiere para vivir. La alimentacion es, por tanto, una de las
actividades y procesos mas esenciales de los seres vivos ya que esta directamente relacionada
con la supervivencia’> (Bembibre (2009). Definicién de alimentacién)

““La alimentacién siempre es un acto voluntario y por lo general, llevado a cabo ante la
necesidad fisiologica o bioldgica de incorporar nuevos nutrientes y energia para funcionar
correctamente’’. (Bembibre (2009). Definicion de alimentacion)

Tras dicha definicion, quiero hacer hincapié en como afecta la alimentacion en el bienestar,
ya que como bien sabemos, la alimentacion influye en nuestras emociones. Es habitual
observar como las personas sedentarias se sobrealimentan, teniendo una predisposicion por lo
dulce y por alimentos con un alto indice de grasa debido a su preparacion y escasa calidad.
Abusar de este acto placentero, pero poco saludable, conlleva a que la mayoria de las

personas hoy dia tengan sobrepeso y que a la larga, desarrollen enfermedades
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cardiovasculares. Creando también un efecto adverso como es la culpabilidad por ingerir este
tipo de alimentos, que muchas veces se consumen sin control debido a la adiccién que
producen. Ademas, diversos estudios muestran como quienes consumen comida ‘basura’,
tienen una mayor probabilidad de sufrir depresion que aquellas personas que no estan

habituadas a consumir este tipo de comida. Produciéndose asi una relacion directa entre

comida basura y depresion.

En cuanto al bienestar subjetivo, Veenhoven (1984) lo define como: ‘‘El grado en que una
persona juzga de un modo general o global su vida en términos positivos o, en otras palabras,
en qué medida la persona estd a gusto con la vida que lleva’’. Esto es, que la persona hace uso
de dos componentes a la hora de evaluar: los pensamientos y los afectos. La satisfaccion con
la vida, denominado también componente cognitivo, representa la discrepancia entre nuestras
aspiraciones y logros, formado por un rango evaluativo que va desde la sensacion de
realizacion personal hasta la experiencia vital de frustracion o fracaso. EI componente
afectivo tiene que ver con el hedonismo ya que refiere al grado experimentado por el
individuo con sus emociones, sentimientos y estados de &nimo mas habituales.

Por otro lado, para Diener, Suh, Lucas y Smith (1999), “El bienestar subjetivo es una
categoria amplia de fendmenos que incluye las respuestas emocionales de las personas,
dominios de satisfaccion y juicios globales de satisfaccion con la vida’” (Diener, Suh, Lucas y
Smith, 1999, p.277). En dicha aclaracion, se puede observar los dos componentes del
bienestar subjetivo: las respuestas emocionales, también llamados afectos y la satisfaccion
con la vida, definida como una evaluacion global que la persona hace sobre su vida,
comparando lo que ha conseguido, sus logros, con lo que esperaba conseguir, sus

expectativas (Diener, Emmons, Larsen y Griffin, 1985).
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Autores como Montorio e Izal (1992), definen la satisfaccion con la vida como: “El proceso
valorativo que in individuo hace sobre el grado en el que ha conseguido los objetivos

deseados a lo largo de su existencia’’.

En cuanto a la definicion de deporte, La Carta Europea del deporte lo describe como: «Todas
las formas de actividades fisicas que mediante una participacion organizada o no, tienen
como objetivo la expresion o la mejora de la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las
relaciones sociales o la obtencion de resultados en competicion de todos los niveles». (La

Carta Europea del deporte, 1975, pags.8-9)

Como bien sabemos, el deporte tiene muchas funciones que nos benefician, gracias a que es
el precursor de dos de los neurotransmisores mas relevantes del cerebro: la dopamina y la
serotonina. La dopamina se encarga de aportarnos satisfaccion y placer entre otras cosas,
produciendo a su vez que estemos mas enérgicos y motivados. La serotonina, en cambio, es la
que se encarga de aportarnos tranquilidad y buen humor. A parte, favorece el ciclo del suefio,
disminuye nuestro apetito, hace que aumente nuestra autoestima, inhibe la violencia y el

dolor.

Los habitos y su influencia en el bienestar y la satisfaccion personal, ha sido motivo de
diversos estudios:

Tal y como se puede ver en el estudio realizado por Jiménez, Martinez, Miré y Sanchez.
(2008). Hay una clara influencia de la practica de ejercicio fisico sobre el bienestar
psicoldgico. Corroborando asi que, aquellos quienes practican con frecuencia deporte, tienen
una vision mas sana de si mismos/as, una mayor autoestima, estado animico y un menor

estrés en comparacion con quienes no practican deporte.
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Otro estudio realizado por Schnettler, Denegri, Miranda, Sepullveda, Orellana, Paiva, &
Grunert (2013), en el que se estudié “Los Habitos alimentarios y bienestar subjetivo en
estudiantes universitarios del sur de Chile’’. En dicho estudio se pretendia diferenciar los
distintos tipos de universitarios en el sur de Chile, en correspondencia a su grado de
satisfaccion con la vida asi como con la comida y todo ello en base a sus habitos en la
residencia y fuera de ella. También, se tuvo en cuenta aspectos demogréaficos y de salud. El
resultado obtenido, constata la relacion positiva entre dichas variables (satisfaccion con la
vida y satisfaccion con la comida).

En otro estudio, llevado a cabo por Pérez Ugidos, Lanio, Zelarayan, & Marquez (2014). Se
obtienen unos resultados en los que no se puede observar una clara tendencia en cuanto a los
habitos de salud para los que tienen un nivel de actividad fisica media o baja. En cambio, para
el grupo que tiene un nivel de actividad fisica alta, se pueden ver la no tendencia a consumir
drogas, alcohol y tabaco, siendo estos, estudiantes de carreras que tienen que ver con la
actividad fisica.

Por su parte, las autoras Montaner Sesmero; Llana Belloch; Moreno Siguenza; Benedicto
Montolio y Dominguez Tomés (2005). Encontraron una correlacion positiva entre la practica
de natacion de forma regular y el Bienestar Psicoldgico en mujeres de edad avanzada

Por otro lado, los autores Castafieda y Romero (2014). Hallaron en su estudio que, aquellos
estudiantes que llevaron a cabo actividades fisico-deportivas (AFD), apuntaban unos habitos
alimenticios mas saludables y equilibrados en comparacion con quienes no realizaban AFD.
Una vez mas, en el trabajo elaborado por Garcia y Froment (2017). Se afirma que, las
personas mayores que practican actividades fisicas con regularidad, apuntan tener una mejor
autoestima.

Bien es cierto que a medida que pasa el tiempo, incrementa la preocupacion por la

alimentacion. Polarizandose, desde un sentido descuidado en cuanto a la calidad de lo
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ingerido, prevaleciendo dicha conducta en un tipo de vida sedentario, a otro con un fin
nutritivo y de calidad asociado a su vez a la practica deportiva. Pero, ;Cémo influye dicho
hecho en el bienestar y la satisfaccion personal?, ;Qué relacion hay entre dichas variables?.
Estas cuestiones han sido sin duda los motivos por el cual me he decidido a realizar este

estudio.

Por otra parte, se pretende hallar diferencias en cuanto a los habitos y su influencia en el
bienestar y la satisfaccion personal entre deportistas y no deportistas. En definitiva, las
personas que practican deporte y llevan unos hébitos saludables, tienen una puntuacién
mayor de bienestar y satisfaccion personal que aquellas personas que no practican deporte, y

que a su vez, no llevan unos hébitos saludables.

METODO

Participantes

Se utiliz6 una muestra casual de la poblacion de deportistas y no deportistas en las Islas
Canarias. Dicha muestra esta constituida por 50 personas, de las cuales 25 son deportistas y
las otras 25 no lo son. En cuanto a la variable sexo, 31 personas se identificaron como
hombres (62%) y 19 como mujeres (38%). Para dicho estudio se establecio un rango de edad
desde los 18 afios hasta los 43, siendo la media de 26 afios con una desviacion tipica de 6,44.
En cuanto al estado civil, 11 personas estan casadas/ viviendo con alguien (22%), 38 personas
nunca se han casado/ vivido con alguien (76%) y 1 persona esta separado/a o divorciado/a
(2%).

A lo que al nimero de personas que viven en el hogar incluido el participante, hay una media
de 3 personas

Ademas, segun la variable nivel de estudios, 1 persona tiene estudios primarios incompletos

(2%), 8 con estudios primarios completos/ESO (16%), 17 personas con Bachillerato-FP-COU
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(34%), 18 personas estan cursando estudios universitarios (36%) y 6 personas son
universitarios finalizados (12%).
En cuanto a la situacion laboral actual, 20 personas se hayan trabajando (40%), 4 en situacion

de desempleo (8%) y 26 personas estan estudiando (52%).

Personas que cuentan |3 6%
Gnicamente  con su

ingreso

Personas que cuentan | 20 40%
con su ingreso y el de

otra persona

Personas sustentadas a su | 27 54%

vez por otras personas

Ingreso de 1000 € 7 14%
Ingreso de 1001-1500 € 10 20%
Ingreso de 1501-2000 € 12 24%
Ingreso de 2001-2500 € 12 24%
Ingreso de 2501-3000 € 2 4%

Mas de 3000 euros € 7 14%

Instrumentos
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El instrumento esta constituido por 5 escalas:

La escala MLM (Meaningful Life Measure), realizada por Morgan y Farsides (2009),
compuesta por 23 items, con un rango que 7 puntos que van desde 1 (totalmente en
desacuerdo) y 7 (totalmente de acuerdo). Los 5 factores que mide son: vida con propositos,
vida con logros, vida con principios, vida con valor y vida con emocion.

La escala de Satisfaccion con la Vida, creada por Diener, Emmons, Larsen, & Griffin (1985),
consta de 5 items, con una escala tipo Likert que va de 1 a 7, donde 1 es Totalmente en
desacuerdo y 7 es Totalmente de acuerdo. Dicha escala lo que pretende evaluar, son los
aspectos cognitivos del bienestar.

La escala MFLQ, Naomi Arbit , Matthew Ruby , Paul Rozin (2017), compuesta por 22 items.
Escala tipo Likert, donde 1 es totalmente en desacuerdo y 7 es totalmente de acuerdo. Dicha
escala engloba cinco dominios diferentes de significacion de la comida: moral, sagrado,
salud, social y estético.

La escala PANAS (Watson Clark y Tellegen, 1988) estad formada por 20 items (10 de afecto
positivo y 10 de afecto negativo). La dimension de afecto positivo refiere al placer, la
activacion y la atencion. En cambio, la dimension de afecto negativo refiere al displacer, la
inhibicidn y el rechazo. La realizacion se lleva a cabo mediante una escala tipo Likert de 1 a5
(1=Muy poco o nada y 5=Muy a menudo). Con ello se pretende conocer cuales son las
emociones o sentimientos que predominan general o regularmente en nuestra vida.

La escala de Motivacién Deportiva (Briéere,Vallerand, Blais, y Pelletier, 1995;Pelletier,
Fortier, Vallerand, Tuson, Briere y Blais, 1995; Balaguer, Castillo & Duda, 2003; 2007).
Consta de 28 items que nos permiten conocer la motivacién, la regulacion externa, la
introyeccion, la identificacion, la motivacion intrinseca hacia el conocimiento, la estimulacién
y la ejecucion. Se responde mediante una escala tipo Likert que va de 1 a 7 (1=No tiene nada

que ver conmigo / 7= Se ajusta totalmente a mi).
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Procedimiento

Las escalas fueron administradas en horario no laboral en su totalidad. La recogida de datos
se efectud en los meses de Abril y Mayo de 2018.

El instrumento estaba compuesto de una introduccion en la que se exponian los objetivos de
la investigacion. Ademas, contaba con una explicacion de cémo responder a cada
cuestionario. Sin embargo, se les explicé a los participantes las instrucciones antes de que
procediesen a la cumplimentacion del mismo, asi como de la confidencialidad y el anonimato
de sus respuestas. También, se hizo hincapié en que el fin de este estudio era investigador y
academico siendo el mismo totalmente voluntario

El tiempo necesario para su cumplimentacion es alrededor de 15 minutos.

Analisis de datos

Para el analisis de los datos se utilizo el programa estadistico IBM SPSS Statistics 22. Para
valorar la consistencia interna de cada instrumento, se realiz6 un analisis de fiabilidad de los
mismos.

Posteriormente, se realiz6 la correlacion mdltiple entre las 6 variables (Significacion de la
comida, bienestar subjetivo, significacion vital, afecto positivo del PANAS, afecto negativo
del PANAS y motivacion del deporte) para obtener el grado de asociacion entre cada variable
(dependiente) con el resto (dos 0 mas independientes).

A continuacién, se procedio a la realizacion de un contraste de medias entre deportistas y no

r7 AN

deportistas con respecto a las variables: "~Significacion de la comida™, ~"Bienestar subjetivo™
y Significacion vital”". Todo ello con el fin de comparar ambos grupos.

RESULTADOS

Tabla 1

Alfa de Cronbach
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Alfa de Limite Limite superior
Cronbach inferior
Significacion vital 0,814 0,73 0,881
Satisfaccion con la vida 0,834 0,748 0,897
Significacion de la comida 0,927 0,894 0,953
Afecto positivo 0,8 0,705 0,873
Afecto negativo 0,68 0,529 0,797
Motivacién por el deporte 0,988 0,983 0,993

Con respecto al valor de la consistencia interna de alfa de Cronbach, se ha obtenido 0.814 en

el instrumento MLM, un valor de 0.834 para la escala de Satisfaccion con la Vida, 0.927 para

la escala de Significacion de la Comida, 0.8 para el PANAS positivo, 0.68 para el PANAS

negativo y un valor de 0.988 para la escala de Motivacion Deportiva.

Tabla 2

Diferencia de medias

N Media

Significacion Vital Deportista 25 5,52

No deportista 25 5,3
Satisfaccion con lavida Deportista 25 51

No deportista 25 4,9
Significacion de la Deportista 25 4,24
comida

No deportista 25 3,5
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Afecto positivo No deportista 25 2,2 B
Deportista 25 3,1
Afecto negativo No deportista 25 34
Deportista 25 2,1

En cuanto a la diferencia de medias entre deportistas y no deportistas, cabe a destacar que no
hay casi diferencia entre ellos en significacion vital, esto es, ambos grupos poseen una vida
con propositos, valores y emociones. Tampoco en satisfaccion con la vida, significando dicho
resultado que, existe una similitud en cuanto a la valoracion de sus vidas en términos
positivos. En cambio, en significacion de la comida, si que podemos ver una diferencia entre
ambos grupos, siendo los deportistas quienes le dan mas importancia a la comida.

Observando el afecto positivo (placer, activacion y atencion), podemos ver que los deportistas
poseen una media mayor que los no deportistas. Con el afecto negativo (displacer, inhibicion
y rechazo), quienes son los deportistas en este caso, los que tienen una media menor que los

no deportistas.

Tabla 3

Correlaciones

Motivacién
Significacion Satisfaccion Significacion por el Afecto Afecto
Vital con lavida de lacomida deporte positivo negativo
Significacion Correlacion 1 ,580™ 246 ,021 634" -.402™
Vital de Pearson
Sig. ,000 ,085 ,920 ,000 ,004
(bilateral)
N 50 50 50 25 50 50
Satisfaccion Correlaciéon ,580™ 1 ,009 -,293 452" - 574™
conlavida de Pearson
Sig. ,000 ,949 ,156 ,001  ,000

(bilateral)
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N 50 50 50 25 50 50
Significacion Correlacion ,246 ,009 1 177 281" -,105
de la comida de Pearson

Sig. ,085 ,949 397 ,048  ,466

(bilateral)

N 50 50 50 25 50 50
Motivacion Correlacion ,021 -,293 177 1 ,186 4417
por el de Pearson
deporte Sig. ,920 ,156 ,397 375,027

(bilateral)

N 25 25 25 25 25 25
Afecto Correlacion ,634™ 452" 281" ,186 1 -,363™
positivo de Pearson

Sig. ,000 ,001 ,048 375 ,010

(bilateral)

N 50 50 50 25 50 50
Afecto Correlacion -,402™ -,574™ -,105 441" - 1
negativo de Pearson

363"

Sig. ,004 ,000 ,466 ,027 ,010

(bilateral)

N 50 50 50 25 50 50

**_La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*, La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

En cuanto a la interpretacion de la correlacion multiple, podemos observar que:

e Entre significacion vital y satisfaccion con la vida, hay una correlacion positiva y
ademas significativa. Esto es, a mas propdésitos y valores, mas valoracion de la vida en
términos positivos.

e Significacion vital y afecto positivo, correlacionan positivamente y ademas es
significativo. Lo que quiere decir que, a mas propoésitos y valores, mas placer,

activacion y atencion.
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¢ Significacion vital y afecto negativo, correlacionan negativamente y es significativo.
Quiere decir que, a mas a mas propdsitos y valores, menos displacer, inhibicion y
rechazo.

e Satisfaccion con la vida y afecto positivo, correlacionan positivamente y es
significativo. Quiere decir que, a mas valoracion de la vida en términos positivos,
mas placer, activacion y emocion.

e Satisfaccion con la vida y afecto negativo, tienen una correlacion negativa y
significativa. Esto es, a méas valoracion de la vida en términos positivos, menos
displacer, inhibicion y rechazo.

e Significacion de la comida y afecto positivo, correlacionan positivamente y es
significativo. Lo que quiere decir es que, a mas importancia le damos a la comida,
mas placer, activacion y atencion.

e Motivacion por el deporte y afecto negativo, tienen una correlacion positiva y
significativa. Segun lo obtenido, a mas motivacion por el deporte, méas displacer.

e Afecto positivo y afecto negativo, correlacionan negativamente y es significativa. Lo
que quiere decir es que, a mas placer, activacion y atencion, menos displacer,

inhibicién y rechazo.

DISCUSION
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El objetivo de este estudio ha sido analizar los habitos y su influencia en el bienestar y la
satisfaccion personal entre deportistas y no deportistas. Planteando, asi, que a méas deporte,

mejores habitos, mayor bienestar y satisfaccion personal.

Los resultados obtenidos a partir de una muestra incidental, concluyen que, no existen
diferencias significativas en satisfaccion con la vida y en significacion vital entre deportistas
y no deportistas. Este resultado no era de esperar ya que se asumia una relacion positiva entre
satisfaccion con la vida y satisfaccion vital en deportistas y negativa en no deportistas. He de
destacar que si hubo diferencias en significacion de la comida (habitos), coincidiendo dicho

ultimo resultado con el estudio realizado por Castafieda y Romero (2014).

Por otro lado, en la correlacion multiple, se ha encontrado un resultado tampoco esperado. El
nombrado resultado, afirma que, a mas motivacion por el deporte, méas afecto negativo
(displacer), lo que no concuerda con el estudio realizado por Jiménez , Martinez, Mir6 y
Sanchez (2008). Como posible explicacion, es probable que, se produzca una obsesién por la
propia figura, repercutiendo, a su vez, en un estado de animo mas bajo en la practica
deportiva. Seria interesante afiadir esta variable en el estudio ya que puede estar influyendo de
una manera considerable. Otra variable que podria estar influyendo es, la disponibilidad de
tiempo, una persona con un nivel de vida estresante, la practica deportiva en vez de ser
realizada con un fin placentero y de desconexion, puede incrementar ese estrés que esta

viviendo la persona por suponer un deber mas en el dia a dia.

Es por ello que a parte de las variables tenidas en cuenta en este estudio, seria de interés
afiadir mas en futuras investigaciones, ya que pueden ser multiples las que estén incidiendo y

no solamente las estudiadas.
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Cabe a destacar que, el presente trabajo, también ha intentado cooperar en la elaboracion de
investigaciones futuras. Por ello, se ha intentado analizar los habitos y su influencia en el

bienestar y la satisfaccion personal.
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