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Resumen

Introduccién: La regulacién emocional es la capacidad para manejar las emociones
de manera apropiada, modificando su intensidad y duracion, por lo que se ha vincula-
do con el bienestar psicoldogico. Asi mismo, la actividad fisica se considera beneficiosa
para la salud, aunque los resultados que la vinculan con el bienestar psicoldgico y
emocional no han sido concluyentes. Objetivo: Este estudio pretende explorar la re-
lacion entre el bienestar psicolégico y la actividad fisica durante la adolescencia, un
periodo del desarrollo caracterizado por una elevada inestabilidad emocional. Método:
Se seleccion6é una muestra de adolescentes de 13-14 afios (70 de practica deportiva
competitiva, pertenecientes a clubs federados por mas de 2 afios y que entrenaban al
menos 3 veces por semana, y 50 no deportistas) que completaron una bateria de ins-
trumentos psicolégicos en diferentes sesiones. Resultados: Los datos preliminares
indican que el grupo de adolescentes que realizaban practica deportiva competitiva
(PDC), en comparacion con el grupo que no practicaba deporte, mostraron menores
puntuaciones en las escalas de ansiedad y depresion del BASC-S3, asi como en la
escala de afecto negativo del PANAS-N, mientras que mostraron mayores puntuaciones
en las escalas de claridad de sentimientos y reparacion emocional del TMMS-24. Con-
clusiones: Estos resultados sugieren que el grupo de PDC mostré mayores competen-
cias emocionales y un mayor bienestar psicolégico. Igualmente, ponen de manifiesto
la conveniencia de aplicar politicas de educacién y salud publica mas eficaces para
fomentar la practica deportiva con el fin de mejorar la regulacién emocional en la po-
blacion adolescente e incrementar su salud fisica y psicoldgica.

Palabras clave: regulacién emocional, bienestar psicoldgico, practica deportiva com-
petitiva, actividad fisica, adolescencia.
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Abstract

Background: Emotion regulation is the capability to manage emotions in an adecuate
way, modifying their intensity and durability, beeing therefore associated to psychologi-
cal wellbeing. Likewise, physical activity is considered beneficious for health, even
when results that relate exercise to psychological and emotional wellbeing have not
been conclusive. Aim: This study aims to explore the relation between psychological
wellbeing and physical activity during adolescence, a developing stage characterized
by a high emotional inestability. Method: The sample was made by adolescents be-
tween 13 and 14 years old (70 practicing competitive sports, members of federated
deportive clubs for more than 2 years and training at least 3 times a week, and 50 non-
athletes). Participants completed several psychological tests in different sessions. Re-
sults: Preliminary data indicate that the group of adolescents who practised competi-
tive sports (Pcs) showed lower scores than non-athletes in anxiety and depresion
scales of BASC-S3, as well as in the negative affect scale of PANAS-N. Nevertheless, non-
athletes showed higher scores in clarity of emotions and emotional repair scales of
TMMS-24. Conclusions: These results suggest that the Pcs group showed higher emo-
tional skills and better psychological wellbeing. Furthermore, our data show the need to
apply educational politicies and public health programmes promoting sports practice to
improve emotion regulation in adolescent population, increasing its physical and psy-
chological health.

Keywords: emotion regulation, psychological wellbeing, competitive sports, physical
activity, adolescence.

Introduccién

Las altas tasas de comorbilidad entre los trastornos emocionales y de ansiedad y la
generalizacion de la respuesta terapéutica a ciertos tratamientos ha provocado un aumento
de trabajos interesados por estudiar factores comunes que faciliten la posibilidad de realizar
tratamientos de los trastornos mentales desde un enfoque transdiagnéstico. Uno de estos fac-
tores es la regulacién emocional (RE), la cual se refiere a aquellos procesos por los cuales las
personas podemos ejercer una influencia sobre qué emociones tenemos, ctando las tenemos
y como las experimentamos y expresamos (Gross, 1999). La investigacion ha puesto de mani-
fiesto la importancia de la RE en un amplio abanico de trastornos del estado de animo y de an-
siedad, llegando a sugerir que un déficit de la misma esta presente en mas de la mitad de tras-
tornos del eje 1 'y todos los trastornos del eje 11 (Gross y Levenson, 1997). La extensa variedad
de trastornos que parecen estar relacionados con la RE pone de manifiesto la importancia de
definir la parte disfuncional de la (des)regulacién emocional. Este concepto hace referencia a
la existencia de déficits en la activacion o efectividad de ciertas estrategias de RE ante estados
afectivos negativos (Hervas y Vazquez, 2003). La desregulacién emocional, por tanto, puede
dar lugar a una excesiva labilidad emocional o a una inercia afectiva desmesurada, sintomas
caracteristicos de trastornos como el trastorno limite de la personalidad (Linehan, 1993).

Por otro lado, cuando se habla de RE adaptativa, se pueden mencionar tres factores co-
munes: la atencién emocional, que parece influir en las estrategias disponibles de la persona;
las metas, qué es lo que se quiere conseguir; y las estrategias, que son los medios por los
que se consigue la meta en cuestion y de los que, como se ha mencionado anteriormente,
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depende que se dé o no una buena regulacién emocional. Segun el modelo de Gross (1998),
existen dos tipos de estrategias de regulaciéon emocional: la reevaluacién cognitiva (centrada
en los antecedentes) y la supresion emocional (centrada en las respuestas). Los resultados
cientificos han expuesto una mayor eficacia de la estrategia de reevaluacion cognitiva, ya que
la supresion no parece reducir la experiencia emocional subjetiva (Gross, 2002; Gross y John,
2003). El empleo de una estrategia u otra puede tener diferentes efectos en la experiencia
afectiva de forma que las personas que reevaluan mas tienden a sentir mas emociones po-
sitivas y menos emociones negativas y suelen tener menos sintomatologia depresiva, mayor
autoestima y mayor satisfaccion con la vida. Por el contrario, las personas que suprimen mas,
tienden a ocultar sus emociones, tanto las positivas como las negativas, experimentando mas
emociones negativas y rumiando mas sobre sus sentimientos (Gross y John, 2003).

Diferentes instituciones ponen de manifiesto la importancia de la actividad fisica en la
salud mental. Desde la Organizacion Mundial de la Salud, se incluye la actividad fisica como
un ambito de actuacién para la promocion de la salud. Los estudios cientificos van mas alla del
estudio de la relacion entre la actividad fisica y la salud mental y profundizan en el efecto de
un ejercicio fisico determinado sobre la salud. Esto es, una actividad fisica planeada, estruc-
turada, repetitiva y que se dirige hacia un objetivo (Caspersen, Powell, y Christerson, 1985),
como es el caso de la practica deportiva competitiva, donde se trataria de competir en forma
de campeonatos o ligas con otros rivales.

En este sentido, son muchos los estudios que manifiestan una relacion positiva entre
el ejercicio fisico y el bienestar emocional de los/as adolescentes (por ejemplo, Benhauser y
cols., 2005; Steptoe y Butler, 1996), puesto que, a pesar de encontrarse en una etapa del desa-
rrollo caracterizada por una gran inestabilidad emocional, estan en un periodo relevante en el
que pueden adquirirse las destrezas necesarias para el mantenimiento de habitos saludables,
como la practica deportiva (Gutiérrez, 2000).

Jewett y cols. (2014) realizaron un estudio en el que mostraron que la practica de ejerci-
cio fisico en la adolescencia puede actuar de factor protector contra una mala salud en la etapa
adulta, siendo predictora de niveles menores en sintomatologia depresiva y estrés percibido
y mayores niveles en salud mental percibida. Asi mismo, estudios recientes con adolescentes
deportistas revelan una relacion entre el autoconcepto y la participacién en actividades depor-
tivas, sugiriendo que la actividad fisica puede influir positivamente en el autoconcepto de los/as
deportistas, reduciendo de este modo el riesgo de depresion (Dishman y cols., 2006). Algunos/
as autores/as como Slutzky y Simpinks (2009) sugieren la importancia de la autoestima como
mediadora entre el deporte y el autoconcepto. Por lo que respecta a la RE, se ha encontrado
que los/as deportistas muestran niveles mas altos de iniciativa, regulacién emocional y ex-
periencias de trabajo en equipo, en comparacion con el estudiantado que realiza otro tipo de
actividades organizadas (Larson, Hansen y Moneta, 2006).

Del mismo modo, parece ser que las interacciones entre los pares mientras se realiza
un deporte pueden ayudar a que las adolescentes desarrollen su yo psicologico, social y fisico
(MacPherson, Kerr y Stirling, 2016). La influencia del proceso de socializacion y relacion con
los pares en las actividades deportivas hace que cobre una especial importancia al estudio del
efecto de los deportes de equipo frente a deportes individuales, encontrandose mayores be-
neficios cuando se practica deporte de equipo, por ejemplo, en el decremento de la ansiedad
social (Schumacher y Seiler, 2011).

La relacién entre el ejercicio fisico y el bienestar emocional que sugiere la revision de la
literatura cientifica lleva a plantearnos si las mejoras encontradas en el bienestar emocional
en la adolescencia pueden estar relacionadas con una mayor regulacion emocional y una ex-
periencia afectiva mas positiva en deportistas frente a no deportistas. Por tanto, el presente
estudio pretende aportar datos preliminares acerca de la posible existencia de tales diferencias
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entre un grupo de adolescentes que realizan practica deportiva competitiva (PDC) y otro grupo
de adolescentes no deportistas. Finalmente, se pretende explorar si existen diferencias en
los niveles de ansiedad y depresion entre estos dos grupos de adolescentes, dado que esta
sintomatologia esta muy relacionada con posibles déficits en los procesos de regulacién emo-
cional.

Método
Muestra

La muestra experimental estaba compuesta por 130 adolescentes voluntarios/as (73 chi-
cos y 57 chicas), seleccionados a partir de clubs deportivos y centros de educacion secundaria
de la provincia de Castellén, de los cuales 84 realizaban ejercicio fisico de forma regular y
competitiva (grupo de PDC) y 46 no realizaban ningun tipo de deporte. Los criterios de inclusién
comunes a todos/as los/as participantes fueron los siguientes: no estar bajo ningun tratamiento
farmacolégico, no tener limitaciones fisicas o cognitivas y haber superado primaria con éxito
(sin repetir curso ni tener adaptacion curricular). Ademas, los/as participantes que realizaban
PDC estaban inscritos/as a clubs deportivos federados y practicaban deporte al menos tres
dias a la semana. El grupo de no deportistas, en cambio, no habian estado federados a clubs
deportivos y no practicaban ninguna modalidad deportiva.

Instrumentos

Escala meta-estados de animo (TMMS-24; Salovey, Mayer, Goleman, Turvey y Palfai,
1995; Fernandez-Berrocal, Extremera y Ramos, 2004): esta escala proporciona informacion
sobre el nivel de inteligencia emocional a partir de tres subescalas: atencion a los sentimien-
tos, claridad de los sentimientos y reparacion del estado de animo. La subescala de atencion
a los sentimientos implica el reconocimiento consciente de las propias emociones, identifican-
dolas y pudiendo poner nombre a lo que se siente. La subescala de claridad o comprensién
de los sentimientos se refiere a la integracidon de lo que se piensa y lo que se siente. Por ulti-
mo, la subescala de reparacion emocional se refiere a la capacidad de regular las emociones,
tanto positivas como negativas. La escala contiene 24 items, con una respuesta tipo Likert de
5 puntos (1 = nada de acuerdo y 5 = totalmente de acuerdo).

Escala PANAS-N (Watson, Clark y Tellegen, 1988; Joiner, Sandin, Chorot, Lostao y Marqui-
na, 1997; Sandin, 2003): version espafola de la Positive and Negative Affect Schedule para
nifios y adolescentes que evalla el afecto positivo y negativo mediante una lista de frases cortas
con una respuesta tipo Likert de 3 puntos (1 = nunca y 3 = muchas veces). El afecto positivo se
refiere a una dimension de participacion gratificante vinculada con estados emocionales placen-
teros como entusiasmo, activacion o alerta, mientras que el afecto negativo corresponde a una
dimensién de distrés subjetivo y participacién desagradable que incluye una variedad de estados
emocionales aversivos como disgusto, ira, culpa, miedo o nerviosismo.

BASC S-3 (Reynolds y Kamphaus, 1992; Gonzalez, Fernandez, Pérez y Santamaria,
2004): adaptacion espafola del Sistema de evaluacion de la conducta de nifios y adolescentes
S-3, un cuestionario de autoinforme para ninos de 12 a 18 anos que se compone de 186 items
dicotomicos (si/no). Evalua de forma multidimensional el comportamiento y la autopercepcion
del adolescente mediante diversas escalas referentes a diferentes dimensiones patologicas y
adaptativas del adolescente. Concretamente, se compone de 10 escalas clinicas (actitud ne-
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gativa hacia el colegio, actitud negativa hacia el profesorado, busqueda de sensaciones, atipi-
cidad, locus de control, somatizacion, estrés social, ansiedad, depresién y sentido de incapa-
cidad) y 4 escalas adaptativas (relaciones interpersonales, relaciones con los padres,
autoestima y confianza en si mismo), aunque para este trabajo nos centraremos en las esca-
las de ansiedad y depresion.

Procedimiento

Este trabajo forma parte del proyecto de investigacion DADOS (Deporte, Adolescencia
y Salud), un estudio longitudinal de 3 afios que pretende analizar la influencia de la practica
regular de actividad fisica sobre la salud, el rendimiento académico y el bienestar psicolégico
durante la adolescencia.

La muestra experimental del presente trabajo se obtuvo durante la primera fase del cita-
do proyecto, a través de diferentes clubs deportivos y centros de educacién secundaria de la
provincia de Castellon, seleccionando adolescentes que durante el curso 2015/2016 estaban
cursando 2.° de educacién secundaria obligatoria (ESO) y que mostraban diferentes niveles de
actividad fisica en su vida diaria. Las valoraciones se realizaron en una sola tarde en las ins-
talaciones de la Universitat Jaume | (UJI), en grupos de 25-30 estudiantes. El estudio se llevo
a cabo de acuerdo con las normas de la Declaracién de Helsinki 1961 (revision de Edimburgo
2000), siguiendo un protocolo estandar aprobado por la Comision Deontoldgica de la uJl. En
primer lugar, se les trasladaba a una sala de ordenadores donde completaban el PANAS-N y
el TMMs-24 (ambos en formato electrénico), junto con otros instrumentos de evaluacion de la
capacidad cognitiva y del nivel de bienestar psicolégico que no se presentan en este trabajo.
Al finalizar, se les acompafiaba a una sala del pabelléon deportivo para descansar mientras
merendaban y, a continuacion, pasaban a un aula del pabellén en la que se les administraba el
BASC-S3 en formato de lapiz y papel, junto a otras pruebas de autoinforme.

Analisis de los datos

Se calcularon los estadisticos descriptivos para todas las variables estudiadas, teniendo
en cuenta el grupo experimental (adolescentes deportistas que realizaban pPDC frente a no de-
portistas). Asi mismo, con el fin de hallar posibles diferencias entre ambos grupos, se realizé
una ANOVA de medidas repetidas para cada instrumento de evaluacion y para cada subescala
por separado. Todos los analisis realizados para este trabajo se realizaron mediante el progra-
ma SPSS 23.

Resultados

Se obtuvieron los estadisticos descriptivos para los dos grupos: deportistas de PDC y
no deportistas (véase la tabla 1). Para ambos grupos, se observaron puntuaciones medias
comparables a las obtenidas en estudios anteriores y también a los baremos publicados en
los trabajos de adaptacion de los instrumentos utilizados en el estudio a la poblacion espanola
(Fernandez-Berrocal y cols., 2004; Gonzalez y cols., 2004; Sandin, 2003). Estos resultados
son totalmente esperables dado que la muestra utilizada se corresponde con poblacién no
clinica.

Tabla 1
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Estadisticos descriptivos para deportistas (pdc) y no deportistas

Deportistas (PDC)

No deportistas

Hombres (N = 61)

Mujeres (N = 27)

Hombres (N = 13)

Mujeres (N = 33)

Ansiedad 41,77 (8,18) 47,89 (10,09) 38,62 (8,62) 52,18 (9,30)
Depresion 43,77 (3,24) 45,04 (5.24) 44,77 (4,62) 48,52 (10,75)
PANAS-PA 25,18 (2,43) 24,19 (3,52) 24,31 (2,84) 23,55 (3,32)
PANAS-NA 16,13 (2,74) 17,81 (2,74) 16,00 (3,83) 18,70 (3,77)
Atencién 23,43 (6,80) 23,26 (7,19) 22,62 (7,34) 22,97 (5,72)
Claridad 28,30 (6,21) 24,93 (6,57) 27,85 (7,51) 23,33 (6,73)
Reparacion 25,41 (4,82) 23,56 (5,85) 22,69 (5,96) 22,58 (5,44)

En cuanto a los ANOVA realizados para cada instrumento por separado (véase la tabla 2),
los resultados obtenidos para el TMMS-24 indicaron que existian diferencias significativas entre
ambos grupos (PDC frente a no deportistas) en las subescalas de claridad hacia los sentimien-
tos (F(1,129) =4,7; p < 0,05) y reparacion emocional (F(1,129) = 5,32; p < 0,05), siendo mayo-
res las puntuaciones de los deportistas en ambas variables. Sin embargo, no se encontraron
diferencias significativas en atencion a los sentimientos.

En relacion al PANAS-N, se obtuvieron diferencias significativas en afecto negativo
(F(1,129) = 4,72; p < 0,05), con mayores puntuaciones para aquellos/as adolescentes que no
realizaban deporte. Asi mismo, parece haber una tendencia a que el afecto positivo aumen-
te con la PCD ya que se hallaron diferencias marginalmente significativas en afecto positivo
(F(1,129) = 3,85; p = 0,05), siendo mayores las puntuaciones en los/las deportistas.

Por ultimo, en el caso del BASC-S3, los analisis mostraron diferencias significativas entre
adolescentes deportistas (PDC) y no deportistas en las subescalas de ansiedad (F(1,129) =6,90;
p < 0,05) y depresion (F(1,129 = 7,93; p < 0,01), siendo los/las adolescentes que realizaban
PDC los que presentaban niveles mas bajos en las dos subescalas anteriores.

Tabla 2
Diferencias entre los grupos de deportistas (PDC) y no deportistas

Variable Grupo Media (DT) F Sig.
. No deportistas 48,35 (10,93)
Ansiedad ] 7,10 0,00
Deportistas 43,65 (9,20)
y No deportistas 47,46 (9,53)
Depresién ] 7,67 0,00
Deportistas 44,16 (3,98)
N No deportistas 23,76 (3,18)
Afecto positivo ) 3,85 0,05
Deportistas 24,87 (2,83)
) No deportistas 17,93 (3,94)
Afecto negativo ] 4,67 0,03
Deportistas 16,65 (2,83)
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Variable Grupo Media (DT) F Sig.
) . No deportistas 22,62 (6,14)
Atencion emocional ) 0,18 0,66
Deportistas 23,37 (6,88)
) . No deportistas 27,85 (7,51)
Claridad emocional ] 5,47 0,02
Deportistas 27,26 (6,47)
] ] No deportistas 22,69 (5,52)
Reparacién emocional ) 5,40 0,02
Deportistas 24,84 (5,20)

Discusion y conclusiones

El presente estudio pretendia explorar la posible existencia de diferencias entre un gru-
po de adolescentes deportistas y no deportistas en las dimensiones de regulaciéon emocional,
afectividad, ansiedad y depresiéon. Los resultados obtenidos en nuestro trabajo apoyan los
datos aportados por la evidencia empirica previa, la cual sugiere una relacion positiva entre
el ejercicio fisico y la salud psicolégica (por ejemplo, Larson y cols., 2006). Concretamente,
se ha encontrado que los/as adolescentes que realizan practica deportiva competitiva (PDC)
manifiestan menores niveles de ansiedad y depresion, en comparacién con el grupo de no
deportistas. Igualmente, se observd que los/as deportistas mostraban menor afecto negativo
comparado con el grupo de no deportistas. En cuanto a la capacidad para reflexionar y manejar
las propias emociones, los datos sugieren que la PDC no influye en la capacidad de percibir los
sentimientos, a pesar de que contribuye a la comprension y la regulacién de las emociones.

Estos resultados aluden a la necesidad de incluir politicas de educacién y salud publica
que fomenten la practica deportiva en la adolescencia, con el fin de mejorar la salud fisica y
psicolégica de los/as estudiantes. Bajo nuestro punto de vista, deberia considerarse el ejercicio
fisico como un elemento central en los programas de promocién de la salud en la adolescencia.
Este hecho causaria dos beneficios principales: por un lado, favoreceria la introduccién de me-
didas que refuercen la creacién de habitos deportivos, como la realizacién de PDC, en edades
tempranas. Y, por otro lado, favoreceria la inclusion de la regulacién emocional en los progra-
mas de promocion de la salud, al tiempo que expandiria el enfoque transdiagndéstico para los
tratamientos de los trastornos mentales a la prevencion de los mismos, pudiendo abarcar de
este modo distintos trastornos del estado de animo y de ansiedad que se han relacionado con
déficits en la regulacion del afecto. Ademas, el ejercicio fisico puede ser utilizado como un me-
dio de prevencién terciaria, dados los beneficios que la activacion conductual —particularmente
el ejercicio fisico— puede tener sobre el tratamiento de muchos de los trastornos mentales (por
ejemplo, Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979).

Como puntos fuertes de este trabajo, queremos sefalar que existen pocos trabajos que
estudien los beneficios que puede aportar el deporte al proceso de regulacién emocional, por
lo que este trabajo aporta datos preliminares que pueden proporcionar un apice de luz al estu-
dio de la regulacion emocional y la Pbcdesde la psicologia de la salud. Ademas, se incluye la
practica competitiva, un componente poco estudiado hasta el momento en relacion al bienestar
emocional.

Sin embargo, existen ciertas limitaciones que dificultan la generalizacion de estos resulta-
dos, como el tamafio de la muestra utilizada, lo cual ha imposibilitado el analisis de diferencias
por tipo de deporte especifico o por deporte individual frente a deporte de equipo. Del mismo
modo, tampoco se han podido analizar si existen diferencias de género. Por lo tanto, seria in-
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teresante ampliar la muestra en futuros estudios con el fin de poder analizar tales diferencias y
conocer qué variables pueden mediar entre el gjercicio fisico y la regulacion emocional.

Por ultimo, creemos que es importante incluir medidas fisiolégicas en este tipo de es-
tudios que permitan medir objetivamente la actividad fisica de los/as participantes (como los
acelerémetros que se instalaron en el estudio). Igualmente, seria conveniente incluir tareas
de laboratorio para medir diferentes correlatos psicofisioldgicos centrales o periféricos de re-
gulacion emocional (como los potenciales evocados, el reflejo de sobresalto o la variabilidad
cardiaca) que nos ofrezcan informacion complementaria a la obtenida mediante autoinformes,
menos susceptible al control voluntario y a los sesgos caracteristicos de estas pruebas psico-
l6gicas.

Reconocimiento de la financiacion

El proyecto DADOS ha sido financiado por el MINECO (Dep2013-45515-R). Este estudio se
ha financiado parcialmente mediante una beca de investigacion Sunny Deporte de la empresa
Schweppes Suntory Espana. El contenido del trabajo es responsabilidad exclusiva de los/las
autores/as y no representa necesariamente la opinion oficial de las instituciones de financia-
cion.
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