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RESUMEN 

Objetivo: Determinar la relación entre el nivel de actividad física y el 

bienestar emocional. Métodos: Enfoque cuantitativo y de tipo correlacional, 

con participación de 250 estudiantes del Programa Académico de Enfermería 

de la Universidad de Huánuco, 2022. Los instrumentos de recojo de datos 

fueron un cuestionario de actividad física y otro de bienestar emocional. Rho 

de Spearman se usó para comprobar la hipótesis. Resultados: El 63,2% (158 

estudiantes) señalaron bienestar emocional alto y el 91,2% (228 estudiantes) 

realizaron actividad física de nivel alto. Asimismo, existe relación entre el nivel 

de actividad física y el bienestar emocional, con p=0,000. De tal manera, la 

actividad física se correlaciona significativamente con las dimensiones del 

bienestar emocional como autopercepción (p=0,000), relaciones positivas 

(p=0,000), autonomía (p=0,000), dominio del entorno (p=0,000), propósito de 

vida (p=0,000) y crecimiento personal (p=0,000). Conclusiones: El ejercicio 

físico de los estudiantes se correlaciona con el bienestar emocional. 

Palabras clave: bienestar, bienestar emocional, ejercicio físico, 

autopercepción, estudiantes de enfermería. (Fuente DeCS – BIREME). 
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ABSTRACT 

Objective: To determine the relationship between the level of physical 

activity and emotional well-being. Methods: Quantitative and correlational 

approach, with the participation of 250 students from the Nursing Academic 

Program of the University of Huánuco, 2022. The data collection instruments 

were a questionnaire on physical activity and another on emotional well-being. 

Spearman's Rho was used to test the hypothesis. Results: 63.2% (158 

students) high emotional well-being and 91.2% (228 students) performed high-

level physical activity. Likewise, there is a relationship between the level of 

physical activity and emotional well-being, with p=0.000. Likewise, physical 

activity is significantly correlated with dimensions of emotional well-being such 

as self- perception (p=0.000), positive relationships (p=0.000), autonomy 

(p=0.000), mastery of the environment (p=0.000), life purpose (p=0.000) and 

personal growth (p=0.000). Conclusions: Students' physical exercise is 

correlated with emotional well-being. 

Keywords: well-being, emotional well-being, physical exercise, self-

perception, nursing students. (Source DeCS – BIREME) 
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INTRODUCCION 

Esta investigación se realiza queriendo identificar la relación entre 

actividad física y bienestar emocional de los estudiantes del Programa 

Académico de Enfermería durante en el año 2022; siendo un documento 

relevante porque permite proporcionar información a los directivas sobre el 

comportamiento de estas variables en esta casa superior de estudios para 

que mediante el conocimiento de la realidad identificada se puede establecer 

políticas estratégicas y medidas institucionales dirigidas a mejorar las 

condiciones de los estudiantes en sus diversas esferas de intervención 

proporcionándoles las herramientas necesarias para que puedan mejorar su 

actividad física y bienestar emocional contribuyendo a la mejora de una vida 

saludable físicamente y mentalmente . 

Expresado el texto anterior, la investigación corresponde al objetivo de 

relacionar variables como el grado de ejercicio físico y el bienestar psicológico 

en estudiantes de enfermería de una universidad de Huánuco. 

El estudio entonces lo conforma cinco capítulos, pasando del primero con 

la problemática del tema, el segundo con el abordaje teórico tanto en forma 

específica como general, en el tercer capítulo en cambio se contesta la 

pregunta cómo se ha realizado el estudio tanto con materiales y los métodos 

adecuados. En cambio, en el capítulo cuatro se muestra los hallazgos 

principales del estudio y en el capítulo 5 la interpretación de estos hallazgos. 

Finalmente consideramos las referencias y los datos en forma completa 

en los anexos respectivos. 
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CAPÍTULO I  

PROBLEMA DE INVESTIGACION 

1.1. DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 

Para Bisquerra1 el bienestar emocional es entendida como un grupo de 

sensaciones favorables que es producto de la actividad mental que nos apoya 

para el enfrentamiento o desafíos de condiciones o a las demandas del 

entorno. 

El estudiante de enfermería durante sus estudios de pregrado en el 

ámbito universitario y clínico se enfrenta o vive diversas experiencias de 

grandes transformaciones en vinculación a sí mismo y al ambiente, que 

podrían generar inconvenientes con su vida en la universidad. 

En ese sentido, para Tous y Amoros2 pone en conocimiento que el 

proceso de la universidad tiene implicancias serias no solo desde el punto de 

vista académico, sino además motivacional o emocional en la ejecución de 

sus actividades demandantes en la vida universitaria. En la misma línea, 

Peñacoba y Moreno3 mencionan que el alumno universitario se encuentra 

expuesto frecuentemente a situaciones de estrés, sobre todo por la 

sobrecarga académica, adaptación entre otros. 

Garber et al.4 señala que la evidencia científica ha demostrado que la 

actividad física de forma regular desencadena efectos beneficiosos 

indiscutibles tanto a nivel físico como psicológico; que a largo plazo previene 

el padecimiento de las enfermedades no transmisibles e incluso reduce el 

grado de depresión, ansiedad y estrés. 

De acuerdo a la OMS5 la falta de actividad física representa uno de los 

mayores factores para la mortandad por enfermedades no transmisibles, 

aproximadamente entre 20 a 30% respecto a aquellas personas que realizan 

esta actividad. 



15 

Asimismo, de a-cuerdo a las cifras de la OMS5, en todo el mundo, uno 

de cada cuatro personas adultas no realiza una actividad física recomendado. 

Es más, aseguran que se evitarían hasta 5 millones de casos de muertes en 

un periodo de un año con un alto grado de esta actividad. 

En un estudio desarrollado por Albino6 en el 2017 donde participaron 

estudiantes del programa de enfermería sobre los estilos de vida, hallaron que 

más del 50% no ejecutan actividades físicas. 

Según Moreno7, en la actualidad males como la obesidad, el 

sedentarismo y la falta de actividad deportiva corresponden a grandes desafíos 

pendientes. 

El estudio del bienestar emocional, y su promoción en la población 

universitaria, y aún más en los estudiantes de enfermería se consideran 

temáticos de trabajo que sustentarían que el bienestar conlleva de manera 

positiva en muchos componentes de la vida. Como también es evidente que 

múltiples factores tienen implicancias de manera positiva o negativa en las 

personas y su bienestar. 

1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

1.2.1. PROBLEMA GENERAL 

¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en los estudiantes del Programa Académico de Enfermería 

de la Universidad de Huánuco, 2022? 

1.2.2. PROBLEMAS ESPECÍFICOS 

1. ¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autopercepción en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022? 

2. ¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión relaciones positivas en los 
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estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022? 

3. ¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autonomía en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022? 

4. ¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión dominio del entorno en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022? 

5. ¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión propósito de vida en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022? 

6. ¿Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión crecimiento personal en los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022? 

1.3. OBJETIVOS 

1.3.1. OBJETIVO GENERAL 

Determinar la correlación entre el nivel de actividad física y el 

bienestar emocional en los estudiantes del Programa Académico de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022. 

1.3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Identificar la relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autopercepción en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022. 
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2. Establecer la relación entre el nivel de actividad física y el 

bienestar emocional en la dimensión relaciones positivas enlos 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022. 

3. Valorar la relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autonomía en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022. 

4. Medir la relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión dominio del entorno en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022. 

5. Conocer la relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión propósito de vida en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022. 

6. Contrastar la relación entre el nivel de actividad física y el 

bienestar emocional en la dimensión crecimiento personal en los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022. 

1.4. JUSTIFICACIÓN DEL ESTUDIO 

1.4.1. JUSTIFICACIÓN TEÓRICA 

La investigación encierra sin lugar a duda una importancia sin 

precedentes, debido al análisis de bienestar emocional de este grupo 

poblacional en el contexto de su enseñanza-aprendizaje, de su 

adaptabilidad a su nuevo entorno académico y social, de su preparación 

ya como futuro profesional de la salud, cosa que desencadena en el 

estudiante sensaciones positivas y negativas que deberán ser 

afrontadas por los mismos. Puesto que entrar a un nuevo círculo, a 

cualquier persona le genera emociones entre otros de sorpresa, miedo, 
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felicidad, frustraciones, angustia de intensidades diferentes. 

1.4.2. JUSTIFICACIÓN PRÁCTICA 

Este estudio tiene relevancia practica porque responde al análisis 

de una problemática priorizada en la línea de “Promoción de la salud y 

prevención de las Enfermedades” del Programa académico de 

Enfermería de la UDH cuya trascendencia el estudio visibiliza, el 

resultado que produce la actividad física en la experiencia de sentirse 

bien, en armonía y con tranquilidad. Cosa que sirve como sustento para 

implementar políticas relacionados con actividad física en los centros 

de formación de profesionales de enfermería, lo que se traduce en un 

mejor desarrollo cognitivo y social del estudiante. 

1.4.3. JUSTIFICACIÓN METODOLÓGICA 

El estudio propone el uso de instrumentos ampliamente utilizados 

para medir las variables del estudio que le dan una validez sobre todo a 

nivel interna de los hallazgos. 

1.5. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACIÓN 

El estudio no presenta ninguna limitación no solo a nivel metodológico 

sino también a nivel estadística. 

1.6. VIABILIDAD DEL ESTUDIO 

El trabajo ha contado con los recursos aceptables tanto en materiales 

como de servicios. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN 

2.1.1. ANTECEDENTES INTERNACIONALES 

En Riobamba (Ecuador), Lema y Marca8, en el 2019, desarrollaron 

un estudio donde informan: 

“Objetivo: determinar el nivel de bienestar emocional y establecer 

el nivel de adaptabilidad en la Facultad de Ciencias de la Educación, 

Humanas y Tecnologías de la Universidad Nacional de Chimborazo, 

periodo abril – agosto 2019. Fue un estudio de campo, básica, 

correlacional y transversal de diseño no experimental, con enfoque 

cuantitativo, cuya muestra estuvo conformada por 127 estudiantes de los 

primeros semestres seleccionados de forma no probabilística o 

intencional, a quienes les aplicaron la “Escala de Bienestar Psicológico, 

de Carol Riff” y el “cuestionario de adaptabilidad”. Sus resultados 

muestran que de los 127 estudiantes (100%), en la variable Bienestar 

Emocional, el 19% (24) de los estudiantes tienen un elevado bienestar, 

el 68% (86) en nivel alto; el 11 (14) un nivel moderado y el 2% (3) un nivel 

bajo. Respecto a la variable Adaptabilidad observaron que, 41 

estudiantes (32%) presentaron un nivel elevado; 76 estudiantes (60%) un 

nivel alto; 8 estudiantes (10%) un nivel moderado y en nivel bajo no 

encontraron ningún estudiante. Concluyeron que existe una correlación 

significativa de -,053 entre las variables bienestar emocional y 

adaptabilidad, es decir a mayor bienestar emocional mayor nivel de 

adaptabilidad o a menor bienestar emocional menor adaptabilidad”. 

En Badajoz (España), Santana9, en el 2016, desarrolló un estudio 

donde indica: 
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“Objetivo de contribuir al conocimiento sobre el bienestar 

psicológico de las personas mayores, y analizar la influencia de la 

actividad física en la satisfacción personal del mayor. Fue un estudio 

descriptivo, cuya muestra estuvo conformado por 37 personas mayores 

que formaban parte de un programa de actividad física, a quienes les 

aplicaron 2 cuestionarios. Sus resultados muestran que las personas 

que participaron en el estudio posee un alto grado de salud. Concluyeron 

que la práctica del ejercicio físico regular mejora la salud de las personas 

a nivel fisiológico y psicológico, y contribuye al bienestar. Asimismo, 

concluyeron que existe una gran relación entre la actividad física y el 

bienestar psicobiológico, contribuye al aumento del bienestar 

psicológico”. 

En Argentina, Yamil10 desarrolló un estudio en el 2016, donde 

reporta: 

“Objetivo fue describir el nivel de bienestar psicológico en 

nadadores, personas que practican otros deportes y personas que no 

realizan ningún deporte. Fue un estudio de diseño ex post facto 

retrospectivo, tipo descriptivo, cuya muestra estuvo conformada por 189 

participantes, a quienes les aplicaron la Escala de Bienestar Psicológico 

para Adultos (BIEPS- A). Sus resultados muestran que el bienestar 

psicológico en el grupo de los otros deportistas se encuentra en el nivel 

moderado en un 56.1%, le siguen los Nadadores con el 41,5% y los No 

deportistas con el 34,9%. Los narradores es el grupo que presenta 

mayor nivel de bienestar psicológico con un 43,1% respecto a los otros 

deportistas y no deportistas. Concluyeron que quienes practican 

natación presentaron mayor nivel de bienestar psicológico respecto a 

otros deportistas y no deportistas”. 

En Valencia (España) Molina, Castillo y Pablos11 en el 2007 

efectuaron un estudio donde informan: 
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“Objetivo fue determinar la relación del bienestar psicológico, es 

decir la autoestima, la satisfacción con la vida y vitalidad, con la práctica 

deportiva en función al género, con edades comprendidas entre 19 y 35 

años. Fue un estudio de tipo básica, de diseño no experimental, de 

carácter descriptivo, bajo un enfoque cuantitativo, cuta muestra estuvo 

constituida por 121 estudiantes de los cuales 72 fueron hombres y 49 

mujeres, a quienes les aplicaron un cuestionario. Concluyeron que los 

hombres practican más deporte y tienen mayor autoestima que las 

mujeres. No existe diferencias significativas entre hombres y mujeres 

respecto a la satisfacción por la vida y la vitalidad”. 

2.1.2. ANTECEDENTES NACIONALES 

En Lima (Perú), López12, desarrolló un estudio en el 2018, donde 

indica: 

“Objetivo fue determinar la relación entre la actividadfísica deportiva 

y el bienestar psicológico en estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Manuel Seoane Corrales, San Juan de 

Lurigancho-2018. Fue un estudio de diseño no experimental, básica de 

alcance correlacional y transaccional. La población estuvo conformada 

por 132 estudiantes del Instituto de Educación Superior, a quienes les 

aplicaron la “Escala de bienestar psicológico de Rif”, y un cuestionario 

de actividad física deportiva. Sus resultados muestran que la actividad 

física deportiva presenta una correlación directa, alta (Rho=0,749) y 

significativa (p=0.000) con el bienestar psicológico”. 

En Lima (Perú), Campos13 desarrolló un estudio en el 2018 donde 

indica: 

“Objetivo fue determinar el Bienestar Psicológico en estudiantes 

(según semestre de estudios y género) de una universidad privada de 

Lima. Fue un estudio de diseño descriptivo correlacional, cuya muestra 

estuvo conformado por 104 estudiantes de la facultad de psicología 

matriculados en el semestre 2017-II de una universidad privada de Lima 
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que se dividieron en dos grupos por semestres: grupo A (I, II y IV) y grupo 

B (V al X); y en ambos géneros (masculino y femenino), a quienes les 

aplicaron la Escala de bienestar psicológico de Ryff. Concluyeron que no 

existe relación significativa entre bienestar psicológico con las variables 

“sociodemográficas” de semestre de estudios y género; así como 

diferencias al interior de estas últimas dos variables en estudiantes 

universitarios de una universidad privada”. 

En Lima (Perú), Huamán14 desarrolló un estudio en el 2016 donde 

indica: 

“Objetivo fue analizar la asociación entre bienestar psicológico y la 

actividad física. Fue un estudio de tipo básica, con enfoque cuantitativo, 

diseño no experimental de corte transversal y de nivel descriptivo 

correlacional, cuya muestra estuvo conformado por 160 estudiantes, a 

quienes les aplicaron el cuestionario de actividad física (E-A-F-17), y el 

cuestionario de Ryff que consta de 39 ítems. Los muestran que el 48.8% 

de participantes presentan un nivel medio de bienestar psicológico y el 

20% un nivel bajo. Asimismo, demostraron que no existe relación entre 

el bienestar psicológico y la actividad física en un -0.41, es decir que 

existe otros factores intervinientes. Sin embargo, si encontraron relación 

entre la dimensión dominio del entorno y la actividad física intensa. 

Concluyeron que existen otras variables intervinientes que estarían 

asociadas tanto al bienestar psicológico como a la actividad física”. 

2.1.3. ANTECEDENTES LOCALES 

En Huánuco (Perú), Albino6 realizó un estudio en el 2017 donde 

informa: 

“Objetivo fue determinar la relación que existe entre los estilos de 

vida y el uso del tiempo libre. Fue un estudio de tipo analítico 

correlacional, en la que participaron 134 estudiantes de Enfermería, a 

quienes les aplicaron escala de estilos de vida y un cuestionario de uso 

de tiempo libre. Sus resultados muestran que la actividad física [X2 = 

6,147; p = 0,006] se relaciona de manera significativa con el uso del 
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tiempo libre en los estudiantes. Asimismo, obtuvieron que los estilos de 

vida en la dimensión actividad física el 55,2% (74) de encuestados 

tuvieron estilos de vida no saludables; mientras que el 44,8% (60) 

restante evidenciaron tener estilos de vida saludables en esta 

dimensión”. 

En Huánuco (Perú), Santos15 desarrolló un estudio en el 2015 

donde informa: 

“Objetivo fue determinar el nivel predominante de bienestar 

psicológico y optimismo de las personas con discapacidad física. Fue una 

investigación descriptiva, de tipo sustantiva y diseño no experimental 

transversal, cuya muestra estuvo conformada por 21 personas con 

discapacidad física, a quienes les aplicaron la Escala de Bienestar 

Psicológico de Riff y Test de Orientación Vital. Sus resultados que 

obtuvieron muestran que existen niveles predominantes, en el bienestar 

psicológico el “nivel regular”; asimismo hallaron en las dimensiones 

Autoaceptación y Relaciones Positivas con los demás un nivel bajo de 

bienestar, mientras que, en las dimensiones de Autonomía, Dominio del 

Entorno, Crecimiento Personal y Propósito en la Vida presentan un nivel 

alto”. 

2.2. BASES TEÓRICAS 

2.2.1. EL MODELO MULTIDIMENSIONAL DEL BIENESTAR 

PSICOLÓGICO DE CAROL RYFF 

En un esfuerzo por integrar múltiples conceptos que habían sido 

estudiados con anterioridad, Carol Ryff16 desarrolla un modelo respecto 

al bienestar psicológico, motivado por la falta de articulación de un 

concepto teórico que acopia la idea original de la eudaomonía, que 

involucra principios de autorrealización, el desarrollo humano y la 

búsqueda de potencializar las capacidades de la persona. Es así que, 

bajo el concepto de bienestar psicológico, que ha sido definido 

textualmente como el “desarrollo de capacidades y el crecimiento 

personal donde la persona exhibe indicadores de funcionamiento 
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positivo”, se desarrollaron investigaciones más rigurosas. 

En la misma línea, para evaluar el aspecto positivo y negativo del 

bienestar psicológico incluyeron 6 dimensiones como parte de la 

integración teórica. 

Según Díaz17, Carol Ryff en su modelo propuesto, le da una mirada 

multidimensional al ser humano, lo que se traduce en una mayor 

posibilidad de un funcionamiento positivo que está regulado por el 

desarrollo de la capacidad personal, y el crecimiento de la misma. El 

nivel de desarrollo de las áreas que incluye en su modelo, no siempre es 

equivalente en todo tiempo. Asimismo, plantea las variaciones y las 

diferencias en el transcurso de la maduración, por lo que cada persona 

puede reconocer fortalezas en cada dimensión, mientras desarrolla otras 

áreas. 

A continuación, se enumera las dimensiones del constructo 

bienestar emocional: Autoaceptación (Evaluación positiva presente y 

pasada), autonomía (Sentido de autodeterminación), crecimiento 

personal (Sentido de crecimiento y desarrollo como persona), propósito 

en la vida (Creer que la vida tiene significado y propósito), relaciones 

positivas con otros (Poseer o desarrollar relaciones de calidad con 

otros, dominio del entorno (Capacidad de manejarse efectivamente en 

el ambiente que le rodea)34. 

2.2.2. TEORÍA DE LA AUTODETERMINACIÓN (TAD) DE DECI Y 

RYAN 

Según esta teoría se asume que los seres humanos son 

organismos activos con tendencias hacia el crecimiento, a dominar los 

ambientes y a integrar las nuevas experiencias en un coherente sentido 

del sí mismo. De esta forma las personas actúan tanto en sus ambientes 

internos como externos, de cara a lograr eficacia para satisfacer la 

completa variedad de sus necesidades. En este proceso integran las 

fuerzas externas y sus emociones e impulsos en una estructura interna 

unificada, llamada sí-mismo34. 
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Las hipótesis de la TAD sostienen que, si bien el monto total de 

motivación resulta importante, su tipo o cualidad lo es más. En este 

entender, el concepto de motivación presenta una estructura jerárquica 

con tres niveles de generalización: global, contextual y situacional. El 

nivel global se caracteriza por una orientación general de la persona, de 

carácter estable y relacionado con la personalidad. En el nivel contextual 

se diferencian esferas específicas de la actividad humana (educación, 

recreación, trabajo, entre otras) en las que los factores sociales del 

entorno ejercen gran influencia. En el nivel situacional se ubican 

instantes específicos en el tiempo que, como tales, son irrepetibles 

(ejemplo: una reunión de trabajo en un día y año determinados, o 

similares)18. 

Según Moreno7, para el éxito de los programas de entrenamiento, 

depende en gran medida de la motivación experimentada por los 

deportistas, ya que sentimientos de aburrimiento y experiencias 

humillantes contribuirán a desarrollar actitudes negativas hacia la misma, 

mientras que experimentar competencia y sentimientos de diversión, 

disfrute, etc., permitirán afianzar actitudes positivas hacia la actividad. 

En este sentido, la mayoría de las investigaciones revisadas reconocen 

la motivación como un elemento clave para lograr el compromiso y la 

adherencia al deporte, siendo la TAD la teoría más utilizada para explicar 

la adherencia a la práctica. 

2.2.3. TEORÍA DE LA PROMOCIÓN DE LA SALUD 

Nola Pender19, plantea que la promoción de la salud está motivada 

por la pretensión de la persona de acrecentar el bienestar y de actualizar 

su potencial humano, indicando que el individuo juega un rol activo en 

promover las conductas de salud interactuando y modificando el 

contexto del entorno y a su vez señala que existen procesos 

biopsicosociales complejos que motivan a las personas para que se 

comprometan con las conductas destinadas al fomento de la salud. El 

Modelo planteado por Nola Pender (MPS) diseña los componentes y las 

relaciones que intervienen para generar o modificar las conductas, las 
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actitudes y motivaciones hacia el accionar que promoverá la salud, este 

último es el objetivo o la expresión de la acción dirigida a los resultados 

de la salud positivos, como el bienestar óptimo, el cumplimiento personal 

y la vida productiva. 

2.3. DEFINICIONES CONCEPTUALES 

2.3.1. BIENESTAR EMOCIONAL 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), referenciado por 

Guillamón, García, y Pérez, la salud o el bienestar emocional es un 

“estado de ánimo en el cual el individuo es consciente de sus propias 

aptitudes (habilidades), asimismo, es capaz de enfrentar las presiones 

normales de la vida, de trabajar productiva y eficientemente y, además, 

tiene la capacidad de hacer una contribución a la sociedad”20. 

Bisquerra1, define el bienestar subjetivo como la valoración global 

que una persona hace sobre su satisfacción en la vida. Se pueden utilizar 

como sinónimos bienestar psicológico, satisfacción en la vida, felicidad y 

bienestar emocional, pero considera que bienestar emocional sea la más 

apropiada, ya que es un bienestar que depende de la valoración subjetiva 

del estado de ánimo. 

El bienestar emocional obedece a las circunstancias que nos 

rodean y de la interpretación que se haga de estas circunstancias. Son 

estos dos elementos de conocimiento que suministrar las líneas para 

intervenir en el desarrollo del bienestar emocional. Asimismo, indica, que 

lo que es óptimo para un individuo y, por tanto, factor de bienestar, puede 

no serlo para otro individuo1. 

Asimismo, en función de varios estudios han identificado varios 

factores predictivos del bienestar emocional, tales como: La familia y 

relaciones sociales, el amor y relaciones sexuales, la satisfacción 

profesional, las actividades de tiempo libre, la salud, las características 

socioeconómicas, y las características personales1. 

Desde el punto de vista fisiológico, también según Bisquerra1, el 
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bienestar es consecuencia de la recepción de ciertos neurotransmisores, 

en los centros biológicos del bienestar (Núcleo accumbens, y el septum 

pallidum), por lo cual cumplen un papel fundamental en las emociones. 

Es así, que la oxitocina que al mismo tiempo es una hormona y un 

neurotransmisor se relaciona con la vinculación afectiva, la protección 

paternal, el apego y, para algunos, es la justificación de la monogamia. 

La intimidad compartida excita el cerebro, que provoca la liberación de 

oxitocina. La liberación de dopamina causa placer, y hacen sinergia con 

la oxitocina. Se ha observado que, en las mujeres, la liberación de 

oxitocina tiene unos efectos diferentes que en el hombre. Otro de los 

neurotransmisores involucrado en el bienestar, es las endorfinas, un 

analgésico natural, que tienen efectos de disminución del dolor, 

parecidos a la morfina. 

En neurociencia la feniletilamina (FEA), se conoce como la 

sustancia que produce la “locura de amor”, la cual inunda el cerebro de 

los enamorados. Curiosamente, también pasa un fenómeno 

bioquímicamente similar en los psicópatas agresivos; y también en el 

león y el tigre. El sonreír libera catecolaminas, que están relacionados al 

placer y a la felicidad. Además, libera endorfinas. En la tristeza y la 

depresión se produce un bajo nivel de serotonina en el espacio 

intersináptico. Esto puede ser debido al fenómeno conocido como 

recaptación de la serotonina: cuando la neurona presináptica libera 

serotonina, ésta es receptada inmediatamente por la misma neurona, lo 

cual induce una disminución del nivel de serotonina en el espacio 

intersináptico que, como resultado, hace sentir tristeza y depresión17. 

Por otro lado, varios fármacos antidepresivos son inhibidores 

específicos de la recaptación de serotonina. Con lo cual incrementa el 

nivel de serotonina en el espacio intersináptico y ayuda a superar 

situaciones de depresión. Un bajo nivel de serotonina origina tristeza y 

depresión, pero también puede desencadenar agresividad y violencia. 

En cambio, un elevado nivel de serotonina produce bienestar17. 
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2.3.2. DIMENSIONES 

A continuación, se detalla los conceptos de cada dimensión 

planteados en la teoría de Carol Ryff: 

Autoaceptación: También llamada aceptación personal, y parte 

de la condición de que la persona acepta el pasado como un hecho, lo 

que pasó, y se mueve a vivir en el aquí y el ahora. Es parte fundamental 

de admitir las emociones y sensaciones del presente, como parte de las 

experiencias. 

De acuerdo con Covingto y Keyes, citado por Rodríguez21, la 

necesidad de autovaloración es inherente a la persona, y esa necesidad 

se convierte en una búsqueda universal de la autoaceptación. En 

consecuencia, la persona ha de sentirse bien consigo mismo para poder 

disfrutar de bienestar, lo que incluye, ser consciente de sus posibilidades 

o potencialidades, y tener la capacidad de admitir sus limitaciones. En la 

misma línea Keyes, et al. Señalan que es una cualidad primordial para 

un funcionamiento psicológico positivo. 

Autonomía: Según Ryff16, es la capacidad de autodeterminación, 

de regirse por estándares autorreferidos, de autorregular su conducta 

y de sostener su propia individualidad en diferentes contextos. 

La autonomía, se relaciona con la habilidad de resistir las presiones 

sociales, de pensar o actuar de cierta forma y de guiar y evaluar 

comportamientos basados en estándares internalizados y valores. Se 

espera que la persona pueda asumir el control de las decisiones que 

toma y evaluar en qué áreas puede tomar el control y en cuáles no22. 

Para Wehmeyer23, la autodeterminación es concebida como el 

conjunto de habilidades y actividades que poseen la persona para actuar 

como generador de su propia vida, así como también para poder elegir 

y tomar decisiones respecto a su calidad de vida, libre de influencias o 

interrupciones externas superfluas. 

Según Schunk y Zimmerman24, la autorregulación es un proceso a 



29 

través el cual las personas activan y mantienen sus pensamientos, 

emociones y acciones sistemática y convenientemente orientados al 

logro de sus propias metas. 

Crecimiento Personal: Es la búsqueda permanente de las 

capacidades existentes, talentos y oportunidades para el crecimiento 

personal y para realizar su potencial. Es decir, el funcionamiento positivo 

óptimo demanda que el individuo continúe creciendo y alcance al máximo 

sus capacidades22. 

Para Robitschek y Cook, el crecimiento personal es un proceso 

proactivo de cambio intraindividual, en el que el individuo busca 

deliberadamente oportunidades para su crecimiento. 

Dominio del entorno: Según Peterson et al25, nuestro crecimiento 

personal está profundamente asociado a nuestra capacidad para 

seleccionar y conducirnos con éxito en aquellos entornos físicos y 

sociales que nos posibiliten el pleno desarrollo de nuestras 

potencialidades personales. Es decir, para lograr gozar de un óptimo 

bienestar psicológico, se tiene que tener un alto control de nuestro 

entorno, su falta produce en la persona graves déficits cognitivos, 

motivacionales y afectivos. 

Lograr un adecuado dominio del entorno requiere, entre otros 

aspectos, que el individuo goce de altos niveles de autonomía, así como 

de autoaceptación, esencialmente en lo que concierne a la autoestima y 

a las creencias de autoeficacia. Asimismo, el concepto clave, y que 

determina en gran medida esa capacidad de elegir y aprovechar las 

oportunidades que nos proporciona el ambiente, es el de control y, más 

concretamente, el de control percibido25. 

Propósito en la vida: Steger26, señala que el propósito en la vida 

(i.e., ¿qué quiero conseguir en mi vida?) es el elemento motivacional del 

constructo sentido de la vida, el cual incluiría también una dimensión de 

orden cognitiva (llegar a entender que nuestra vida posee importancia y 

es, mucho más que la suma de nuestros segundos, días y años de vida). 



30 

Por su parte Ryff16, define el propósito en la vida (purpose in life) 

como establecer o soñar en metas que nos guíen en la vida. Es decir, 

los seres humanos necesitan marcarse metas claras y asumibles, 

además de objetivos realistas. 

McKnight y Kashdan27, señala 5 rasgos propios del propósito en la 

vida: 

1. Favorece la coherencia comportamental, de forma que toda 

persona que le asigna un propósito a su vida tiende a ser más 

equilibrado y consistente en sus conductas. 

2. Fomenta la adopción de comportamientos enfocados a la 

aproximación. 

3. Estimula la flexibilidad psicológica, es decir atribuirle un sentido a 

nuestra vida le hace a uno ser más flexible frente los cambios que 

se dan en nuestro entorno (desafíos, obstáculos, oportunidades, 

etc.). 

4. Conlleva a una organización más eficiente de los recursos, así 

como a un estado de actividad cognitiva, conductual y fisiológica 

más productivo. 

5. Implica un procesamiento cognitivo al más alto nivel, lo que lo 

diferencia de la búsqueda de motivaciones más primarias como la 

comida, la seguridad o el placer. 

Ryff16, definen las relaciones positivas con otras personas,como la 

situación en la que la persona tiene relaciones íntimas,satisfactorias y de 

plena confianza con otras personas. Es decir, como seres humanos 

eminentemente sociales que somos, los individuos dedicamos una 

buena parte de nuestras vidas a interactuar con otras personas, a buscar 

su aceptación y a desarrollar un sentimiento de pertenencia e 

interdependencia con algún colectivo social. Esta interdependencia es 

un componente esencial en toda relación cercana, ya que supone que 

dos individuos, o una persona y un determinado colectivo social, se 

influyen recíprocamente en sus vidas de manera consistente y centran 

sus cogniciones y emociones los unos sobre los otros. 
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Bisquerra1, en base a sus estudios anteriores plantea una serie de 

acciones que son susceptibles de ser aprendidas, y que favorecen 

positivamente al bienestar emocional. A continuación, se detalla los 

siguientes: 

 Ejercicio físico y relajación: La actividad física y/o el ejercicio físico 

(caminar, nadar, ciclismo, correr, yoga, bailar, trabajar en la huerta o 

jardín etc.) tiene resultados positivos sobre la salud física y 

psíquica. Por otro lado, practicar continuamente técnicas de 

relajación, meditación, respiración, y control emocional encierra 

varios efectos positivos. 

 Gestión del tiempo y fijación de objetivos realistas: La organización 

del tiempo es fundamental, lo cual implica reservar tiempo para uno 

mismo. Se debe armonizar el tiempo ofrecido al trabajo y a la familia 

con el tiempo ofrecido a los intereses personales. Es decir, dedicar 

un tiempo para cada cosa y cada cosa a su tiempo. 

Por otro lado, en base del tiempo disponible, las posibilidades 

y limitaciones hay que establecer metas factibles, que el desafío se 

ubique en un punto equidistante entre la excesiva facilidad que 

produce aburrimiento y la excesiva dificultad que causa estrés. 

 Disfrutar los pequeños logros que se obtienen. Las emociones 

positivas crean hábito; es por eso, se deben potenciarlas. 

 Autoestima: Es fundamental mantener un nivel elevado de 

autoestima. La perfección es improbable en el ser humano, pero a 

pesar de eso, siempre hay que ser permisivos con uno mismo y con 

los demás. Si las cosas no salen como uno pretende, no hay que 

irritarse o torturarse. Lo que se debe hacer, es darse una segunda 

oportunidad. 

 Ser positivo: El optimismo es un rasgo de personalidad que se 

refiere a la capacidad de ver y vivir los acontecimientos de la vida 

de una manera positiva. Una actitud positiva frente a los diversos 
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aspectos de nuestra vida, nos ayuda a afrontar mejor los 

problemas, y a hallar soluciones constructivas, no destructivas. Es 

por eso, que es fundamental ser conscientes de que no podemos 

alcanzar la perfección, ya que no existe; lo que, tenemos que 

pretender, es la mejor forma de vivir con todo aquello que nos 

acontece28. 

 Sentido del humor: Garanto29, define como un estado de ánimo 

más o menos estable que capacita a la persona para que, tomando 

la distancia adecuada, pueda relativizar críticamente toda clase de 

experiencias afectivas que se polaricen, ya sea hacia situaciones 

eufóricas o bien depresivas. Es decir, es un estado de ánimo que 

afecta a todo el mundo y que requiere de un cierto punto de 

madurez personal (una manera de enfocar y de tomarse la vida). 

Dicho estado, se agudiza y se purifica con los años. 

Asimismo, Bisquerra1, señala que el sentido del humor, nos 

ayuda a prevenir enfermedades mentales y físicas, relaja, reduce 

la tensión, alegra la vida y hace posible expresar sentimientos 

negativos sin provocar estrés. 

 Reír: La risa como respuesta fisiológica, activa toda la musculatura y 

al mismo tiempo es una buena manera de hacer masajes en las 

vísceras, asimismo, reduce las hormonas del estrés (alivia los 

problemas emocionales), mejora el sistema inmunitario, estimula el 

funcionamiento del corazón (acelera el ritmo cardíaco, mejora la 

circulación) y desencadena un ritmo respiratorio muy bueno. El reto 

está en aprender a auto provocarse la risa voluntariamente30. 

 Altruismo: Para Batson31, es la asociación de conductas que 

realizan las personas a favor de los demás, sin obtener beneficio 

por ello. “Hacer el bien sin mirar a quién” es saludable. Se ha 

observado, que personas implicadas en actividades de 

voluntariado se sienten mejor. 

 Mantener relaciones sociales. Los vínculos sociales sirven como 
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una “red de apoyo” que previene los estados negativos. El contacto 

social es un estímulo positivo y una fuente de satisfacciónpersonal. 

 No dejarse influir negativamente por personas que tienen 

constantemente una actitud negativa (insatisfecha, descontenta, 

envidiosa, egoísta, frustrada). En las relaciones sociales es 

preferible relacionarse con personas positivas, trabajadoras, 

alegres, que transmiten energía positiva. 

 Música. Escuchar música, cantar y bailar provoca estados 

emocionales positivos. También es un buen tratamiento contra la 

depresión. 

 Imaginación emotiva: En algunas circunstancias es saludable 

imaginar sobre lo que a uno le gustaría hacer, dónde le gustaría ir, 

con quién quisiera estar, etc., y emocionarse intencionadamente 

con ese pensamiento. 

 Ser escuchado: Cuando se tiene un problema es fundamental 

conseguir a alguien que sea capaz de escuchar, sin juzgar, y que 

sirva de apoyo y ayuda de cara a una clarificación de la situación y 

para vislumbrar posibles vías de acción. 

 Expresar afecto: Expresar nuestros sentimientos y emociones a 

nuestros seres queridos ayuda a conservar buenas relaciones 

íntimas que trascienden positivamente en los estados de ánimo. 

2.3.3. ACTIVIDAD FÍSICA 

La Organización Mundial de la Salud (OMS)32 conceptualiza la 

actividad física como cualquier movimiento corporal producido por los 

músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía. La 

actividad física hace referencia a todo movimiento, incluso durante el 

tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, 

o como parte del trabajo de una persona. 

El ejercicio físico es un subconjunto de la actividad física 
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planificada, estructurada y repetitiva y que tiene como objetivo final o 

intermedio la mejora o el mantenimiento de la aptitud física33. 

El gasto de energía de una actividad física es medido de manera 

frecuente en kilocalorías. La Actividad Física realizada está determinada 

por la cantidad de kilocalorías gastadas por unidad de tiempo, siendo 

este un parámetro que varía de persona a persona. La cantidad total de 

kilocalorías gastadas la determina la cantidad de movimientos 

producidos por la masa muscular, su intensidad, duración y frecuencia 

en las contracciones33. 

Por su parte la OMS32, señala que la actividad física regular, como 

montar en bicicleta, caminar, pedalear, practicar deportes o participar en 

actividades recreativas, es muy beneficiosa para la salud. Es mejor 

realizar cualquier actividad física que no realizar ninguna. Al incrementar 

la actividad física de manera relativamente sencilla a lo largo del día, los 

individuos pueden alcanzar fácilmente los niveles de actividad 

recomendados. 

La organización Mundial de la Salud32, recomienda a los adultos de 

18 a 64 años que deberían practicar actividades físicas aeróbicas 

moderadas durante al menos 150 a 300 minutos; o actividades físicas 

aeróbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o una 

combinación equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo 

de la semana. 

Asimismo, deberían ejecutar actividades de fortalecimiento 

muscular moderadas o más intensas que ejerciten todos los grupos 

musculares importantes durante 2 o más días a la semana, ya que 

dichas actividades generan beneficios adicionales para la salud; pueden 

prolongar la actividad física aeróbica moderada más allá de 300 minutos; 

o realizar actividades físicas aeróbicas intensas durante más de 150 

minutos; o una combinación equivalente de actividades moderadas e 

intensas a lo largo de la semana para obtener beneficios adicionales 

para la salud; por otro lado, deberían limitar el tiempo dedicado a 
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actividades sedentarias32. 

Respecto a la sustitución del tiempo dedicado a actividades 

sedentarias por actividades físicas de cualquier intensidad (incluidas las 

de baja intensidad) es beneficiosa para la salud, y para ayudar a disminuir 

los efectos perjudiciales de los comportamientos más sedentarios en la 

salud, todos los adultos y los adultos mayores deberían tratar de 

incrementar su actividad física moderada a intensa por encima del nivel 

recomendado32. 

La actividad de intensidad moderada se considera como aquella 

que produce un incremento moderado en la respiración, frecuencia 

cardíaca y sudoración por lo menos durante 10 min continuos y, la 

actividad vigorosa, como la que produce un incremento mayor de las 

mismas variables, durante 10 min o más32. 

2.3.4. LA ACTIVIDAD FÍSICA Y EL BIENESTAR EMOCIONAL 

Rodríguez34, señala que realizar una actividad física, ayuda a las 

personas a sentirte mejor. Practicar ejercicio físico está directamente 

asociado con el bienestar mental, emocional, y el mantenimiento del 

equilibrio emocional. Asimismo, indica que son múltiples los beneficios 

que conlleva practicarlo de manera frecuente. Uno de los beneficios y el 

más importante es que realizar una actividad física libera en nuestro 

cerebro hormonas de la felicidad como la dopamina, la serotonina y las 

endorfinas. En la misma línea, diversos estudios demostraron que 

realizar deportes favorece la liberación de estas sustancias, mejorando 

así estados de ánimo deprimidos o con un alto nivel de ansiedad. 

Además, reduce los niveles de cortisol (hormonas del estrés). 

La actividad física por sí sólo no es suficiente para mejorar estados 

de depresión y ansiedad, pero sí es un factor muy importante que ayuda 

en el tratamiento. Es decir, la actividad física disminuye el estrés diario o 

incluso reduce los niveles de ansiedad puesto que la norepinefrina 

modula la respuesta de nuestro cerebro frente a la ansiedad o estrés34. 
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Realizar una actividad física al empezar el día o al final de su jornada 

laboral, en cualquiera de los casos es apropiado. Pero sí nunca debemos 

realizar ejercicio justo antes de ir a dormir, ya que la actividad ayuda a la 

activación del sistema nervioso y mantiene un nivel de excitación o 

energía muy elevado impidiéndote incluso dormir. Pero, si se realiza tres 

horas antes de ir a dormir, favorece el sueño. El ejercicio ayuda a 

equilibrar los ritmos circadianos, regulando el sueño, ya sea para 

conciliarlo o mantenerlo34. 

Otra de las ventajas que tiene la actividad física es que previene 

los problemas cognitivos. Realizar ejercicio físico, por tanto, está 

asociado con la prevención de problemas de memoria como el Alzheimer 

e incluso de otra índole como son los problemas cardiovasculares. 

Realizar actividad física de forma constante y regular incrementa la 

segregación de las neuronas del hipocampo, que son aquellas que están 

directamente relacionadas con el aprendizaje, la memoria. El ejercicio 

incrementa el nivel de atención, concentración, memoria y sobre todo 

aumenta la productividad y mejora el funcionamiento intelectual, 

pudiendo reducir a la vez el número de accidentes laborales. Las 

personas que practican deporte de forma regular son más productivas en 

muchos de sus ámbitos34. 

Practicar actividad física también ayuda a mejorar tu autoestima, tu 

autoconfianza y, por tanto, tus relaciones sociales. 

2.4. HIPÓTESIS 

2.4.1. HIPÓTESIS GENERAL 

Ha: Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en los estudiantes del Programa Académico de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco. 

H0:  No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en los estudiantes del Programa Académico de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco. 
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2.4.2. HIPÓTESIS ESPECIFICAS 

Ha1: Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autopercepción en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

Ho1: No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autopercepción en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

H2:  Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión relaciones positivas en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

Ho2:  No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión relaciones positivas en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

H3:  Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autonomía en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

Ho3:  No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión autonomía en los estudiantes del 

Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

H4:  Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión dominio del entorno en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 
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Ho4:  No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión dominio del entorno en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

H5:  Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión propósito de vida en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

Ho5:  No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión propósito de vida en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

H6:  Existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión crecimiento personal en los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco. 

Ho6:  No existe relación entre el nivel de actividad física y el bienestar 

emocional en la dimensión crecimiento personal en los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

2.5. VARIABLES 

2.5.1. VARIABLE DEPENDIENTE O DE ESTUDIO 

Bienestar emocional 

2.5.2. VARIABLE INDEPENDIENTE 

Actividad física 
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2.6. OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES 

Variable 

Dependiente 

Dimensión Indicadores Valor final Tipo de 

variable 

 

 

 

 

Bienestar Emocional 

(BE) 

Global  
 
 

 

 

 

Alto (145-195) 

Medio (92-144) 

Bajo (39-91) 

 

 

 

Cualitativa, 

ordinal, 

politómica 

Autopercepción 

Relaciones 

positivas 

Autonomía 

Dominio del 

entorno 

Propósito en la 

vida 

Crecimiento 

personal 

Variable 
Independiente 

Dimensión Indicadores Valor final Tipo de 
variable 

 

 

 

 

Actividad física 

 

 

 

 

Actividad física 

-3 o + días de 

AFV o que 

acumulen 1.500 

METs/min/s. 

-7 o más días de 

cualquier 

combinación

 

de AFL, AFM o 

AFV 

que alcance un 

registro de 

3.000 

METs/min/s. 

 

 

 

 

Alto(76-100) 

 

 

 

Categórica 

Politómica 

Ordinal 

  -3 o + días de 

AFV por lo 

menos 20 min 

por día. 

-5 o + días de 

AFM o caminar 

por lo menos 30 

min. 

-5 o + días de 

cualquier 

combinación de 

AFL, AFM o 

AFV 

que alcancen un 

registro de 600 

METs/min/s 

 

 

 

 

 

 

Moderado 

(48-75) 
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No registran 

actividad física o 

la registra, pero 

no alcanza las 

categorías 

media y alta 

 

 

Bajo 

(20-

47) 

Variable de 

caracterización 

 Indicadores Valor final Tipo de 

variable 

Edad Edad Edad Años  

De razón 

 

 

Género 

Conjunto de 

personas

 q

ue tienen 

características 

generales 

comunes 

 

 

Sexo 

 

 

Masculino 

Femenino 

 

Categórica 

Nominal 

Dicotómica 

 

 

 

Estado civil 

Condición de una 

persona según el 

registro civil en 

función de si tiene 

o no pareja y su 

situación legal 

respecto a esto 

 

 

 

Estado Civil 

Soltera (o) 

Convivente 

Casada (o) 

Separada (o) 

Divorciada (o) 

Viuda(o) 

 

 

Categórica 

Politómica 

Nominal 

Trabaja y estudia Trabaja y 

estudia 

 

Ocupación 

Si No Categórica 

Dicotómica 

Nominal 

 

Religión 

 

Religión 

 

Religión 

Evangélico 

Católico 

Otros 

Categórica 

Politómica 

Nominal 
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CAPÍTULO III 

METODOLÓGIA DE LA INVESTIGACIÓN 

3.1. TIPO DE INVESTIGACIÓN 

Según la intervención del investigador: el estudio fue observacional, 

debido a que no hubo intervención del investigador, ni manipulación de la 

variable asociada. 

Según la planificación de la medición de la variable de estudio: el estudio 

fue prospectivo, ya que los datos fueron recolectados a partir de fuentes 

primarias. 

Según el número de ocasiones en que se mide la variable de estudio: el 

estudio fue trasversal, debido a que sólo se midió una sola vez la variable 

Según el número de variables de interés: el estudio fue analítico, ya que 

en el enunciado del estudio tuvo dos variables. 

3.1.1. ENFOQUE 

El enfoque que se le dio al estudio fue cuantitativo, debido a que se 

analizó los resultados mediante la estadística descriptiva. 

3.1.2. ALCANCE O NIVEL 

El nivel fue relacional, en razón al análisis de dos variables. 

3.1.3. DISEÑO DE INVESTIGACION 

El diseño del estudio fue correlacional, tal como se muestra en la 

siguiente representación. 
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X 
 

 

                         n 
 

 

Y 
 

Leyenda: n: Muestra aleatoria 

X: Variable actividad física 

Y: Variable 

bienestar 

emocional r: 

Relación. 

3.2. POBLACIÓN Y MUESTRA 

3.2.1. POBLACIÓN 

La población estuvo constituida por estudiantes del Programa 

Académica de Enfermería de la Universidad de Huánuco del I al IX ciclo, 

haciendo un total de 710 estudiantes. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.2. MUESTRA 

La muestra fue determinada mediante la fórmula para población 

finita para variables categóricas. 

 

Ciclo N° 

I 205 

II 115 

III 108 

IV 76 

V 83 

VI 49 

VII 41 

VIII 25 

IX 8 

Total 710 
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N: 710 (Población) 

Z1-α: 1.96 (95%) Nivel de confianza 

P: 0.5 (Probabilidad de éxito o tasa de prevalencia)  

q: 0.5 (Probabilidad de fracaso o de no prevalencia)  

e: 0.05 (5%) error o precisión 

Remplazando valores en la fórmula 

n =  710*1.962*0.5*0.5                     

0.052* (710-1) +1.962*0.5*0.5 

n =  710*3.8416*0.25_ _ 

0.0025*709+3.8416*0.25 

  n =   681.884  n = 250 

2.7329 
 

CRITERIOS DE SELECCIÓN 

a) CRITERIOS DE INCLUSIÓN: Estudiantes 
 

 Aceptaron participar de manera libre de la investigación. 

 Que cursan de manera regular los ciclos académicos 

 Estudiantes de ambos sexos 

b) CRITERIOS DE EXCLUSIÓN: Estudiantes 
 

 No concluyeron con responder con más del 95% de las 

preguntas presentadas en los instrumentos. 

 Que no responden los instrumentos dentro del plazo 

fijado para su diligencia. 

c) CRITERIOS DE ELIMINACIÓN: Estudiantes 
 

 Se eliminó las encuestas que tengan respuestas 

incompletas. 

 Las encuestas que dejan en blanco. 

 

N* Z1-α2*p*q 
n = 

e2* (N-1) + Z1-α2*p*q 
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MUESTREO 

Se utilizó el muestreo probabilístico estratificado y aleatorio simple, 

con una constante de estrato de 0,35 

Ciclo Población Muestra 

I 205 73 

II 115 40 

III 108 38 

IV 76 27 

V 83 29 

VI 49 17 

VII 41 14 

VIII 25 9 

IX 8 3 

Total 710 250 

 

 

3.3. TÉCNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN DE DATOS 

3.3.1. PARA LA RECOLECCIÓN DE DATOS 

a) Técnica 

El estudio utilizó la técnica de la psicometría, tanto para medir la 

variable bienestar emocional y actividad física. Esta técnica, aportó a la 

validez interna de estudio, ya que los instrumentos fueron ampliamente 

validados mediante múltiples estudios. 

b) Instrumentos de medición 

FICHA TECNICA INSTRUMENTO Nº 1 
 

1 Nombre del  

instrumento 

Cuestionario de características 
generales 

2 Autor Instrumento auto elaborado 

3 Descripción del instrumento Descripción del instrumento 

4 Estructura (dimensiones, ítems) 

 

El instrumento estuvo compuesto 
por 5 preguntas divididas en 2 
partes: 

-características demográficas (2 
preguntas); 

  

-características sociales (3 
preguntas) 
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5 Técnica Encuesta 

7 Tiempo de Aplicación del 
instrumento 

10 minutos por cada alumno en 
promedio 

 

 

 

 

 

 

 

FICHA TECNICA INSTRUMENTO Nº 2 
 

1 Autor Román Viñas, B – OMS 

2 Descripción del instrumento Medir el grado de actividad en 
estudiantes de enfermería de la 
UDH 

3 Estructura (dimensiones, ítems) El instrumento consto de 7 
preguntas que datan sobre la 
actividad física (leve, moderada, 
vigoroso) que se ha tenido durante 
los últimos 7 días previos a la 
encuesta. El instrumento evaluó tres 
características específicas de 
actividad: intensidad (leve, 
moderada o vigorosa), frecuencia 
(medida en días por semana) y 
duración (tiempo por día). La 
actividad física semanal se midió 
mediante el registro en METs-min-
semana. Los valores METs de 
referencia son: Para caminar: 3,3 
METs, para la actividad física 
moderada: 4 METs, y para la 
actividad física vigorosa: 8 METs. 

Una vez calculado el índice de 
actividad física, cuyo valor 
corresponde al producto de la 
intensidad (en METs), por la 
frecuencia, por la duración de la 
actividad, se clasificaron a los 
estudiantes dentro de una de las 3 
categorías, de acuerdo a ciertas 
condiciones, que en seguida se 
detallan: 

• Bajo: No registran actividad 
física o laregistra, pero no 
alcanza las categorías media 
y alta 

• Moderado: Considera los 
siguientes criterios: 

 o más días de actividad 
física vigorosa por lo menos 
20 min por día. 

 5 o más días de actividad 
física de intensidad 
moderada o caminar por lo 
menos 30 min. 

 5 o más días de cualquier 
combinación de actividad 
física leve, moderada o 
vigorosa que alcancen un 
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registro de 600 METs- 
min/semana. 

• Alto: Es una categoría alta y 
cumple los siguientes 
requerimientos: 

 o más días de actividad 
física vigorosa o que 
acumulen 1.500 METs- min-
semana. 

 7 o más días de cualquier 
combinación de actividad 
física leve, moderada o 
vigorosa que alcance un 
registro de 3.000 METs- 
min/semana. 

4 Técnica Encuesta 

5 Medición del instrumento Alto: 76-100 puntos 

6 Momento de aplicación  

del instrumento  

 

Antes de la culminación de las 
clases presenciales 

7 Tiempo de aplicación del 
instrumento 

Tiempo de aplicación del 
instrumento 

 

 
 
 

FICHA TECNICA INSTRUMENTO Nº 3 
 

1 Nombre del 

instrumento 

Escala de bienestar psicológico de 
Carol Ryff 

2 Autor Carol Ryff en 995, adaptado a la 

versión española por Diaz et al33 en 
2006 

3 Nombre del 

instrumento 

Mostrar juicios particulares de 

evaluación de una adecuada 

actividad psicológica, en diferencia 

al abordaje tradicional de la 

psicología clínica, que ha sido la 

patología, por tal motivo, la 

escala se puede aplicar en el 

ámbito 

4 Estructura (dimensiones, ítems) La escala estuvo constituida por 39 
items, dimensiones en 6 secciones, 
que mide propiedades positivas 
delbienestar psicológico. 

 Dimensión I: Auto 
aceptación: 7 ítems 

 Dimensión II: 
Relaciones Positivas: 7 
ítems. 

 Dimensión III: 
Autonomía: 5 ítems. 

 Dimensión IV: Dominio 
del Entorno: 7 ítems. 

 Dimensión V: Propósito en 
la vida: 8 ítems. 
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 Dimensión VI: 
Crecimiento personal: 5 
ítems. 

  

El estudiante respondió cada 
enunciado, respecto al modo cómo 
se comporta, siente y actúa en una 
escala tipo Likert con intensidades 1 
a 6, balanceados en ítems positivos 
y negativos: Totalmente desacuerdo 
(1), Poco de acuerdo (2), 
Moderadamente de acuerdo (3), 
Muy de acuerdo (4), Bastante de 
acuerdo (5) y Totalmente de 
acuerdo (6). 

Para evaluar, corregir y obtener una 
puntuación global y por 
dimensiones, se sumó los ítems 
positivos y negativos. Asimismo, 
para conocer el nivel de bienestar 
emocional se ubicó cada puntaje en 
la categoría pertinente (alto, 
moderado y bajo) según el baremo 
de la escala Stanino. 

Para la corrección de los ítems 
negativos 17, 23, 15, 26 y 21, se 
invirtieron las intensidades de 
valoración, siguiendo la siguiente 
pauta: (1=6) (2=5) (3=4) (4=3) 

(5=2) (6=1) 

5 Técnica Encuesta 

6 Momento de aplicación del 
instrumento 

Antes de la culminación de clases 

presenciales 

 Tiempo  de aplicación del 
instrumento 

15 minutos por cada alumno en 
promedio 

 

c) Validez y confiabilidad de los instrumentos de medición 

 Validez por juicio de expertos 

La validez cualitativa se realizó mediante el juicio de 

expertos, para la cual se seleccionaron seis profesionales Jueces 

expertos con experiencia reconocida en la problemática de 

análisis, quienes juzgaron cualitativamente la “bondad” de los 

reactivos y dimensiones del instrumento, en términos de 

relevancia, coherencia, suficiencia y claridad, para lo cual cada 

experto recibió información escrita detallada en la matriz de 

consistencia. Asimismo, se le entregaron una hoja de instrucciones 

para la evaluación por jueces, una hoja de respuesta de la 

validación por jueces, y un oficio, y al final se levantarán las 
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observaciones de los jueces, dando fe a través de una constancia 

de validación. 

Los instrumentos Escala de Bienestar Psicológico de Ryff, y 

el IPAQ son dos instrumentos psicométricos ampliamente 

utilizados y validados en diferentes estudios y poblaciones, donde 

mostraron coeficientes aceptables para ser utilizados en los 

diferentes estudios. 

 

 
Cuestionario Cuestionario 

de barreras de proceso 

Nº Nombres y apellidos en la De 

  elaboración Elaboración 

  de la tesis de la tesis. 

1 Dra. Karen Tarazona Herrera Aplicable Aplicable 

2 Mg. Eler Borneo Cantalicio Aplicable Aplicable 

3 Lic. Alicia Carnero Tineo Aplicable Aplicable 

4 Lic. Bertha Serna Román Aplicable Aplicable 

5 Lic.Deniz Cabello Mariano Aplicable Aplicable 

6      Lic. Yessica Balvin Alarcón  Aplicable Aplicable 

 

 Confiabilidad estadística de instrumentos 

 
Una vez concluido la validez de contenido por el juicio de 

expertos se procedió a determinar la confiabilidad de los 

instrumentos mediante la realización de una prueba piloto con 30 

estudiantes de enfermería para determinar la confiabilidad de los 

instrumentos mediante el alfa de Cronbach y, asimismo, para 

determinar el tiempo de demora en responder las preguntas por el 

estudiante de enfermería, siendo esta muy confiable. 

La prueba piloto se desarrolló sin mayores inconvenientes 

o contratiempos en el ámbito de estudio cumpliéndose 

cabalmente con los objetivos propuestos en la planificación de 

la misma, y cuyo proceso de evaluación de indicadores de 

análisis arrojó los siguientes resultados estadísticos: 
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TASA DE 
ABANDONO 

TASA DE 
RESPUESTA 

TASA DE RESPUESTA 
POR ITEMS 

0% 100.0% 94.3% 

 
 

Con los resultados del estudio piloto se realizó el análisis de 

fiabilidad interna de los instrumentos elaborándose una base de 

datos en el programa Excel 2020 que fue pasada al programa 

SPSS y mediante el alfa de Cronbach se determinó la fiabilidad de 

ambos instrumentos obteniéndose un valor de 0.843 para el 

cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) y 0,823 para 

la Escala de bienestar psicológico de Carol Ryff de elaboración 

del proyecto evidenciándose que ambos instrumentos mostraron 

una alta confiabilidad estadísticas avalando su aplicación en el 

estudio. 

d) Recolección de datos 

Para recolectar los datos se procedió de la siguiente manera: 

 
- Se cursó una solicitud de permiso a la Coordinadora del 

Programa Académico de Enfermería para solicitar 

laautorización de trabajo de campo. Asimismo, se 

realizaron las coordinaciones con los docentes de la 

mencionada escuela para poder acceder a las unidades 

de estudio. 

Previamente se seleccionaron las unidades de 

estudio de una manera aleatoria, para posteriormente 

realizar las encuestas a todos los estudiantes de 

Enfermería. 

3.3.2. PARA LA PRESENTACIÓN DE DATOS 

a) Revisión de los datos: los datos fueron sometidos a un 

control de calidad posterior a la recolección, con el fin de 
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poder hacer las correcciones adecuadas. 

 
b) Codificación de los datos: los valores finales de las 

variables fueron trasformados en códigos numéricos para 

ingresar al paquete estadístico SPSS. Asimismo, algunas 

variables fueron recodificadas. 

 
c) Clasificación de los datos: los datos de las variables fueron 

clasificados de acuerdo al tipo de variable y escala de 

medición para su análisis estadístico. 

 
d) Presentación: la información fue presentado en tablas 

académicas y gráficos de acuerdo a las normas Vancouver. 

 
3.3.3. PARA EL ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LOS DATOS 

Para el análisis descriptivo e inferencial se utilizaron la hoja de 

cálculo Excel y SPSS versión 25. 

e) Análisis descriptivo: Se utilizaron sobre todo las medidas de 

frecuencia relativa (%) y absoluta. 

f) Análisis inferencial: Para probar las hipótesis se utilizó el 

coeficiente Rho de Spearman como estadístico de prueba 

para la comprobación de hipótesis para medir la dirección 

de la asociación entre las dos variables clasificadas, 

considerando el valor p<0,05 como criterio para la 

aceptación de las hipótesis de investigación, el nivel de 

significancia establecido para aceptar o rechazar las 

hipótesis fue del 5%. 

3.4. ASPECTOS ÉTICOS 

El estudio se desarrolló en base a los postulados del Código de Ética y 

Deontología Profesional del Colegio de Enfermeros del Perú. Por tanto, se 

tomará en cuenta los siguientes principios. 
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El principio de la autonomía: se respetó la decisión de los estudiantes de 

enfermería de aceptar o rehusarse participar en el estudio. 

El principio de beneficencia: los resultados del estudio arrojaron 

resultados con base científica que servirán como sustento para poder 

implementar políticas de estilos de vida saludables e intervenciones a nivel de 

la salud mental de los estudiantes universitario de enfermería. 

El principio de no maleficencia: teniendo en consideración que el estudio, 

es una investigación observacional no se puso en riesgo la vida de los 

estudiantes de enfermería. 

EL principio de justicia: se brindó tratos solidarios, respetuosos, digno 

sin discriminación, propugnando ser equitativo justo con igual de persona. 

El principio de veracidad: asimismo se respetó este principio a decir la 

verdad y ser sincero, honesto, tener buena fe sin engañar o mentir a la 

población participante en el estudio. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS 

4.1. PROCESAMIENTO DE DATOS 

4.1.1. CARACTERÍSTICAS GENERALES 

Tabla 1. Características generales de los estudiantes del Programa Académico de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022  

Características generales Fi 
(n=250) 

% 

Edad en años   

18 a 29 247 98,8 

30 a 59 3 1,2 

Sexo 

Masculino 

 

128 

 

51,2 

Femenino 122 48,8 

Religión 

Católico 

 

208 

 

83,2 

Evangélico 42 16,8 

Trabaja aparte de estudiar   

SI 183 73,2 

NO 67 26,8 

Estado civil 

Conviviente 

 

35 

 

14,0 

Casado 17 6,8 

Soltero 198 79,2 

 
 

En la edad prevalecieron en gran porcentaje para el grupo de 18 a 

20 años, con un porcentaje de muy cerca para el grupo de 21 a 23 años, 

también estuvo presente el grupo 24 a 27 años y en menor porcentaje 

fue las edades entre 28 a 30 años. Concerniente al sexo, fue en mayor 

predominancia para el grupo de masculinos frente al sexo femenino. En 

lo que respecta a la religión, fue imponente la religión católica frente a la 

religión evangélica. Frente a la dedicación de una ocupación, la mayoría 

manifestaron una respuesta positiva y solo algunos indicaron que no. Y, 

respecto al estado civil, muchos de ellos aseguraron la condición de 

soltería, sin embargo, otros indicaron la convivencia y pocos anunciaron 

encontrarse casados. 
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4.1.2. CARACTERISTICAS DE ACTIVIDAD FISICA 

Tabla 2. Nivel de actividad física de los estudiantes del Programa Académico de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022 

 

Nivel de actividad física Fi % 

  Alto 228 91,2 

  Moderado 20 8,0 

  Bajo 2 0,8 

Total 250 100,0 

 
 

 

En lo que concierne a la actividad física, un buen porcentaje 

realizaron actividad física de nivel alto, seguidas del nivel moderado y 

dos de ellos presentaban actividad física de nivel bajo. 
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4.1.3. CARACTERISTICAS DE BIENESTAR EMOCIONAL 

Tabla 3. Bienestar emocional en la dimensión autopercepción de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

  

Autopercepción 

Totalmente 
desacuerdo  

Poco de 
acuerdo  

Moderadamente de 
acuerdo  

Muy de 
acuerdo  

Bastante de 
acuerdo  

Totalmente de 
acuerdo  

N° % N° % N° % N° % N° % N° % 

Cuando repaso la historia de mi 
vida estoy contento con cómo han 
resultado las cosas 

24 9,6 6 2,4 18 7,2 21 8,4 126 50,4 55 22,0 

Siento que mis amistades me 
aportan muchas cosas 

63 25,2 69 27,6 29 11,6 29 11,6 35 14,0 25 10,0 

No tengo miedo de expresar mis 
opiniones, incluso cuando son 
opuestas a las opiniones de la 
mayoría de la gente 

8 3,2 11 4,4 25 10,0 26 10,4 149 59,6 31 12,4 

En general, con el tiempo siento 
que sigo aprendiendo más sobre 
mí mismo 

6 2,4 2 0,8 17 6,8 25 10,0 158 63,2 42 16,8 
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Tengo confianza en mis 
opiniones incluso si son contrarias 
al consenso general 

10 4,0 5 2,0 19 7,6 35 14,0 107 42,8 74 29,6 

Si me sintiera infeliz con mi 
situación de vida daría los pasos 
más eficaces para cambiarla 

11 4,4 1 0,4 25 10,0 43 17,2 137 54,8 33 13,2 

Reconozco que tengo defectos 14 5,6 2 0,8 17 6,8 77 30,8 96 38,4 44 17,6 

 

Relativo a la dimensión autopercepción del bienestar emocional, se encontró mayor frecuencia en una percepción de 

bastante de acuerdo para Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cómo han resultado las cosas, asimismo, 

indicaron, No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las opiniones de la mayoría de la gente, En 

general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo más sobre mí mismo, Tengo confianza en mis opiniones incluso si son 

contrarias al consenso general, Si me sintiera infeliz con mi situación de vida daría los pasos más eficaces para cambiarla y 

Reconozco que tengo defectos. 
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Tabla 4. Nivel de bienestar emocional en la dimensión autopercepción de los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

 

Autopercepción Fi % 

  Alto 130 52,0 

  Medio 86 34,4 

  Bajo 34 13,6 

Total 250 100,0 

 

 
Referente a la dimensión autopercepción del bienestar emocional, 

un gran porcentaje manifestaron el nivel alto, seguidas de nivel medio y 

algunos de los estudiantes indicaban autopercepción bajo. 
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Tabla 5. Bienestar emocional en la dimensión relaciones positivas de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022 

  

Relaciones positivas 

Totalmente 
desacuerdo  

Poco de 
acuerdo  

Moderadamente de 
acuerdo  

Muy de 
acuerdo  

Bastante de 
acuerdo  

Totalmente de 
acuerdo  

N° % N° % N° % N° % N° % N° % 

Reconozco que tengo virtudes 11 4,4 2 0,8 15 6,0 57 22,8 146 58,4 19 7,6 

Disfruto haciendo planes para el 
futuro y trabajar para hacerlos 
realidad 

13 5,2 0 0,0 11 4,4 43 17,2 132 52,8 51 20,4 

Sostengo mis decisiones hasta 
el final 

9 3,6 0 0,0 7 2,8 51 20,4 92 36,8 91 36,4 

En general, me siento seguro y 
positivo conmigo mismo 

16 6,4 2 0,8 2 0,8 58 23,2 124 49,6 48 19,2 

Soy una persona activa al 
realizar los proyectos que propuse 
para mí mismo 

16 6,4 8 3,2 6 2,4 42 16,8 103 41,2 75 30,0 
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Puedo confiar en mis amigos 30 12,0 93 37,2 20 8,0 62 24,8 30 12,0 15 6,0 

Cuando cumplo una meta, me 
planteo otra 

21 8,4 6 2,4 11 4,4 47 18,8 131 52,4 34 13,6 

 
 

 

Respecto a la dimensión relaciones positivas, un gran porcentaje indicaron de bastante de acuerdo en Reconozco que 

tengo virtudes, Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad, Sostengo mis decisiones hasta el final, 

En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo, Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mí 

mismo y Cuando cumplo una meta, me planteo otra.
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Tabla 6. Nivel de bienestar emocional en la dimensión relaciones positivas de los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

 

Relaciones positivas Fi % 

Alto 167 66,8 

Medio 71 28,4 

Bajo 12 4,8 

Total 250 100,0 

 
 

Frente a la dimensión relaciones positivas, un gran porcentaje se 

ubicaron en el nivel alto, seguidas de nivel medio y algunos de los 

estudiantes indicaban relaciones positivas bajo. 
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Tabla 7. Bienestar emocional en la dimensión autonomía de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

 

Autonomía 

Totalmente 
desacuerdo  

Poco de 
acuerdo  

Moderadamente de 
acuerdo  

Muy de 
acuerdo  

Bastante de 
acuerdo  

Totalmente de 
acuerdo  

N° % N° % N° % N° % N° % N° % 

Tiendo a preocuparme sobre lo 
que otra gente piensa de mí 

38 15,2 41 16,4 23 9,2 26 10,4 85 34,0 37 14,8 

Mis relaciones amicales son 
duraderas 

3 1,2 44 17,6 41 16,4 70 28,0 65 26,0 27 10,8 

Si tuviera la oportunidad, hay 
muchas cosas de mí mismo que 
cambiaría 

9 3,6 5 2,0 26 10,4 86 34,4 108 43,2 16 6,4 

Comprendo con facilidad como la 
gente se siente 

12 4,8 4 1,6 16 6,4 62 24,8 127 50,8 29 11,6 

Me adapto con facilidad a 
circunstancias nuevas o difíciles 

14 5,6 5 2,0 16 6,4 72 28,8 113 45,2 30 12,0 

 
 

Referente a la dimensión autonomía, un porcentaje resaltante anunciaron la percepción de bastante de acuerdo en Tiendo 

a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mí, Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mí mismo que cambiaría, 

Comprendo con facilidad como la gente se siente y Me adapto con facilidad a circunstancias nuevas o difíciles.
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Tabla 8. Nivel de bienestar emocional en la dimensión autonomía de los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022 

 

Concerniente a la dimensión autonomía, un porcentaje resaltante 

anunciaron el nivel alto, seguidas de nivel medio y algunos de los 

estudiantes indicaban autonomía bajo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Autonomía Fi 
 

% 

 Alto 129 
 

51,6 

 Medio 103 
 

41,2 

 Bajo 18 
 

7,2 

Total 250 
 

100,0 
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Tabla 9. Bienestar emocional en la dimensión dominio del entorno de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022 

 

Dominio del entorno 

Totalmente 
desacuerdo  

Poco de 
acuerdo  

Moderadamente de 
acuerdo  

Muy de 
acuerdo  

Bastante de 
acuerdo  

Totalmente de 
acuerdo  

N° % N° % N° % N° % N° % N° % 

Mis objetivos en la vida han sido 
más una fuente de satisfacción que 
de frustración para mí 

17 6,8 3 1,2 17 6,8 57 22,8 124 49,6 32 12,8 

Considero que hasta ahora no 
hay mejoras en mi vida 

61 24,4 10 4,0 32 12,8 38 15,2 77 30,8 32 12,8 

Tengo objetivos planteados a 
corto y largo plazo. 

14 5,6 9 3,6 13 5,2 57 22,8 105 42,0 52 20,8 

Me parece que la mayor parte de 
las personas tienen más amigos 
que yo 

21 8,4 27 10,8 34 13,6 45 18,0 99 39,6 24 9,6 

Tengo la sensación de que con el 
tiempo me he desarrollado mucho 
como persona 

16 6,4 0 0,0 11 4,4 61 24,4 125 50,0 37 14,8 
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En general, me siento orgulloso 
de quién soy y la vida que llevo 

17 6,8 5 2,0 13 5,2 47 18,8 125 50,0 43 17,2 

Siento que soy víctima de las 
circunstancias 

37 14,8 47 18,8 14 5,6 58 23,2 66 26,4 28 11,2 

 
 

 

En relación al bienestar emocional en la dimensión dominio del entorno de los estudiantes de enfermería en estudio, se 

encontró que la mayoría expresaban estar bastante de acuerdo en Mis objetivos en la vida han sido más una fuente de 

satisfacción que de frustración para mí, Considero que hasta ahora no hay mejoras en mi vida, Tengo objetivos planteados a 

corto y largo plazo, Me parece que la mayor parte de las personas tienen más amigos que yo, Tengo la sensación de que con 

el tiempo me he desarrollado mucho como persona, En general, me siento orgulloso de quién soy y la vida que llevo y Siento 

que soy víctima de las circunstancias.
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Tabla 10. Nivel de bienestar emocional en la dimensión dominio del entorno de los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

 
 

 

En razón al nivel de bienestar emocional en la dimensión dominio 

del entorno de los estudiantes de enfermería en estudio, se encontró que 

la mayoría expresaban el nivel medio, seguidas de nivel alto y algunos 

de los estudiantes indicaban dominio del entorno bajo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dominio del entorno Fi 
 

% 

 Alto 102 
 

40,8 

 Medio 116 
 

46,4 

 Bajo 32 
 

12,8 

Total 250 
 

100,0 
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Tabla 11. Bienestar emocional en la dimensión propósito de vida de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022 

Propósito de vida 

Totalmente 
desacuerdo  

Poco de 
acuerdo  

Moderadamente de 
acuerdo  

Muy de 
acuerdo  

Bastante de 
acuerdo  

Totalmente de 
acuerdo  

N° % N° % N° % N° % N° % N° % 

Me juzgo por lo que yo creo que es 
importante, no por los valores que 
otros tienen 

14 5,6 11 4,4 56 22,4 37 14,8 111 44,4 21 8,4 

Me siento bien cuando pienso en lo 
que he hecho en el pasado y lo que 
espero hacer en el futuro 

21 8,4 12 4,8 31 12,4 46 18,4 104 41,6 36 14,4 

Tengo la capacidad de construir mi 
propio destino 

9 3,6 5 2,0 19 7,6 56 22,4 121 48,4 40 16,0 

Pienso que es importante tener 
nuevas experiencias que desafíen lo 
que uno piensa sobre sí mismo y 
sobre el mundo 

14 5,6 1 0,4 30 12,0 117 46,8 64 25,6 24 9,6 

Mis amigos pueden confiar en mí 16 6,4 5 2,0 14 5,6 55 22,0 131 52,4 29 11,6 
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En general, siento que soy 
responsable de la situación en la que 
vivo 

13 5,2 5 2,0 12 4,8 52 20,8 136 54,4 32 12,8 

Tomo acciones ante las metas que 
me planteo 

16 6,4 1 0,4 13 5,2 34 13,6 108 43,2 78 31,2 

Me gusta la mayor parte de los 
aspectos de mi personalidad 

13 5,2 1 0,4 21 8,4 39 15,6 109 43,6 67 26,8 

 

En lo que respecta a la dimensión propósito de vida, un alto porcentaje se hallaban estar bastante de acuerdo en Me juzgo 

por lo que yo creo que es importante, no por los valores que otros tienen, Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en 

el pasado y lo que espero hacer en el futuro, Tengo la capacidad de construir mi propio destino, Mis amigos pueden confiar en 

mí, En general, siento que soy responsable de la situación en la que vivo, Tomo acciones ante las metas que me planteo y Me 

gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad.
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Tabla 12. Nivel de bienestar emocional en la dimensión propósito de vida de los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

 

Propósito de vida Fi % 

Alto 183 73,2 

Medio 53 21,2 

Bajo 14 5,6 

Total 250 100,0 

 
 

En lo que respecta a la dimensión propósito de vida, un alto 

porcentaje se hallaban en el nivel alto, seguidas de nivel medio y algunos 

de los estudiantes indicaban propósito de vida bajo. 
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Tabla 13. Nivel de bienestar emocional en la dimensión crecimiento personal de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 

 Crecimiento personal 

Totalmente 
desacuerdo  

Poco de 
acuerdo  

Moderadamente de 
acuerdo  

Muy de 
acuerdo  

Bastante de 
acuerdo  

Totalmente de 
acuerdo  

N° % N° % N° % N° % N° % N° % 

Tengo clara la dirección y el 
objetivo de mi vida 

7 2,8 0 0,0 5 2,0 31 12,4 124 49,6 83 33,2 

Soy bastante bueno manejando 
muchas de mis responsabilidades 
en la vida diaria 

3 1,2 2 0,8 13 5,2 57 22,8 119 47,6 56 22,4 

Para mí, la vida ha sido un 
proceso continuo de estudio, 
cambio y crecimiento 

13 5,2 5 2,0 6 2,4 44 17,6 142 56,8 40 16,0 

Es importante tener amigos 8 3,2 41 16,4 10 4,0 49 19,6 97 38,8 45 18,0 

He sido capaz de construir un 
hogar y un modo de vida a mi gusto 

0 0,0 0 0,0 0 0,0 48 19,2 117 46,8 85 34,0 

 

Concerniente a la dimensión crecimiento personal, muchos de ellos estuvieron bastante de acuerdo en Tengo clara la 

dirección y el objetivo de mi vida, Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria, Para mí, la 

vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento, Es importante tener amigos y He sido capaz de construir 

un hogar y un modo de vida a mi gusto. 



69 

Tabla 14. Nivel de bienestar emocional en la dimensión crecimiento personal de los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 

2022 

 

Crecimiento personal Fi % 

  Alto 176 70,4 

  Medio 66 26,4 

  Bajo 8 3,2 

Total 250 100,0 

 

 

Referente a la dimensión crecimiento personal, casi la totalidad de 

los estudiantes se ubicaron en el nivel alto, seguidas de nivel medio y 

algunos de los estudiantes indicaban crecimiento personal bajo. 
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Tabla 15. Nivel de bienestar emocional de los estudiantes del Programa Académico de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022 

 

Bienestar emocional Fi % 

  Alto 158 63,2 

  Medio 79 31,6 

  Bajo 13 5,2 

Total 250 100,0 

 
 

 

En general, respecto al nivel de bienestar emocional, un porcentaje 

muy significativo trascendieron por el nivel alto, seguidas de nivel medio 

y algunos de los estudiantes indicaban bienestar emocional bajo. 
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4.2. CONTRASTACIÓN DE HIPÓTESIS Y PRUEBA DE HIPÓTESIS  

Tabla 16. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional en la dimensión 

autopercepción de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad 

de Huánuco, 2022 

 

Actividad física 

 
Rho de Spearman Significancia 

Autopercepción 0,51 0,000 

 

 
 

 
Concerniente a la relación entre estas variables, de acuerdo a la 

estadística de Rho de Spearman, la actividad física se relaciona 

significativamente con la dimensión autopercepción, con p=0,000. 
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Figura 1. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional en la dimensión 

autopercepción de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad 

de Huánuco, 2022 

 
 

En lo que respecta a la dispersión de los puntos, ambas variables 

muestran una relación positiva, donde mientras una de ellas aumenta también 

lo hace la otra variable. 
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Tabla 17. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional en la dimensión 

relaciones positivas de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 

Actividad física 

 
Rho de Spearman Significancia 

 

Relaciones positivas 0,35 0,000 

 

 
En lo que respecta a la relación entre estas variables, gracias a la 

estadística de prueba la dimensión relaciones positivas se correlaciona 

significativamente con actividad física, con p=0,000. 
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Figura 2. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional en la dimensión 

relaciones positivas de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 

 
Asimismo, estas variables mantienen una correlación positiva, 

garantizando el incremento de una de ellas y también la otra variable. 
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Tabla 18. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional en la dimensión 

autonomía de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022 

 
 

Actividad física 

 

Rho de Spearman Significancia 

 

Autonomía 0,23 0,000 

 

 

 
Respecto a la relación entre estas variables, de acuerdo al Rho de 

Spearman, ambas mantienen correlación significativa con p=0,000. 
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Figura 3. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional en la dimensión 

autonomía de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco, 2022 

 
 
 

En lo que respecta a la dispersión de puntos, ambas variables mostraron 

correlación positiva y creciente. 
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Tabla 19. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional en la dimensión 

dominio del entorno de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 

 
Actividad física 

 
 

Rho de Spearman  Significancia 
 

 

 
Dominio del entorno 0,32 0,000 

 
 

 

 
Respecto a la relación entre la actividad física y la dimensión dominio del 

entorno, denotaron correlación significativa con p=0,000. 
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Figura 4. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional en la dimensión 

dominio del entorno de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 
 
 

Frente a la dispersión de puntos, ambas variables denotaron un 

correlación positiva y ascendente. 
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Tabla 20. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional en la dimensión 

propósito de vida de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 

Actividad física 
 

Rho de Spearman Significancia 

 
 

Propósito de vida 0,23 0,000 

 

 
 
 

Respecto a la relación entre estas variables, la dimensión propósito de 

vida y la actividad física mostraron correlación significativa de p=0,000 
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Figura 5. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional en la dimensión 

propósito de vida de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 
 

La dispersión de puntos pone en conocimiento una relación positiva 

entre estas dos variables. 
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Tabla 21. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional en la dimensión 

crecimiento personal de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 
 

 
Actividad física 

 
 

Rho de Spearman Significancia 

 
 

 
Crecimiento personal 0,38 0,000 

 

 
 
 

 
Respecto a la relación entre estas variables, se halló que la dimensión 

crecimiento personal se asocia significativamente con actividad física, con 

p=0,000. 
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Figura 6. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional en la dimensión 

crecimiento personal de los estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022 

 
 
 
 

Cuando evaluamos la correlación de estas variables, mantiene una 

relaciónpositiva ascendente. 
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Tabla 22. Relación entre la actividad física y el nivel de bienestar emocional de los estudiantes 

del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022 

 

Actividad física 
 

Rho de Spearman Significancia 

Bienestar emocional 0,45 0,000 

 

 
 

 
Respecto a la relación entre estas variables, según la estadística de 

prueba ambas variables se relacionan significativamente con p=0,000. 
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Figura 7. Dispersión de puntos de la actividad física y el bienestar emocional de los 

estudiantes del Programa Académico de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2022 

 
 

Y, en forma general, también la correlación fue positiva, es decir mientras 

la actividad física aumenta también sucede lo mismo con el bienestar 

emocional. 
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CAPÍTULO V 

DISCUSIÓN DE RESULTADOS 

5.1. CONTRASTACIÓN DE RESULTADOS 

Los resultados mostraron que la actividad física mantiene una 

correlación significativa con el bienestar emocional, con p=0,000. Del mismo 

modo, la actividad física presenta correlaciones significativas con las 

dimensiones del bienestar emocional como autopercepción (p=0,000), 

relaciones positivas (p=0,000), autonomía (p=0,000), dominio del entorno 

(p=0,000), propósito de vida (p=0,000) y crecimiento personal (p=0,000). 

Los resultados señalan coincidencias con múltiples investigaciones 

como los de Ulloa y Pérez35 quienes informan que si existe regularidad en el 

ejercicio físico también habrá mayor presencia de una salud psicológica en 

los estudiantes universitarios. 

López12 ha comprobado que los alumnos de educación superior ponen 

en evidencia que el bienestar emocional tiene dependencia de la actividad 

física, con una correlación significativa y alta. 

Rosa, García y Pérez et al35 concluyen que el bienestar emocional y la 

actividad físicas no son independientes, colocando en evidencia una 

correlación paralela ascendente. 

Por su parte, Sáenz-López37 informa que el bienestar psicológico es muy 

dependiente de la actividad física, ligada a través de la generación de 

hormonas con la consiguiente de mayor producción de energía, alta 

autoestima entre otros. 

Es más, existen otras investigaciones que reportan lo siguiente: a. que 

la actividad física tiene influencia en la disminución de factores 

socioemocionales como la ansiedad, depresión o estrés38; b. Luego de la 

intervención de prácticas saludables como el yoga se logró la reducción 

significativa de síntomas como el estrés39; c. La actividad física también logra 

el mejoramiento de la calidad de vida con problemas vinculados al estrés40. 
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La actividad física y la salud física con la emocional no son 

independientes41; y e. definitivamente la actividad física corresponde a una 

determinante positiva hacia el bienestar emocional42, la autopercepción de la 

salud43 y la satisfacción global44. 

También, en el metaanalisis de Soyeon y Fedewa45 han puesto en 

evidencia que el constructo de la actividad física mantiene efectos moderados 

en la disminución de los factores socioemocionales como el estrés, ansiedad o 

depresión. 

Por otro lado, algunos estudios concluyen la no relación entre estas 

variables como los resultados de Durante46 quien concluye que sus resultados 

indican que no habría una relación entre la realización de actividad físico-

deportiva y mayores niveles de bienestar psicológico. 

Aguilar y Yopla47 ponen en conocimiento que los resultados encontrados 

en la población de estudio arrojan que no existe correlación entre las variables 

actividad física y bienestar psicológico. 

Con estos resultados se revela la importancia que tiene la actividad física 

como constructo determinante vinculada al bienestar emocional en la 

población universitaria. Asimismo, esta información sirve de base o cimientos 

para la formación de la personalidad de los jóvenes. 

Finalmente, el estudio no está exento de algunas limitaciones como la 

consideración del diseño de tipo transversal, así como la no consideración de 

otras variables que 

Podrían interactuar en las variables estudiadas como por ejemplo el nivel 

cultural o nivel económico. 
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CONCLUSIONES 

1. La actividad física y el bienestar emocional mantienen una correlación 

significativa, con p=0,000. 

2. Asimismo, la actividad física y autopercepción del bienestar emocional 

evidencian correlación significativa, con p=0,000. 

3. La actividad física y las relaciones positivas del bienestar emocional 

presentan correlación significativa, con p=0,000. 

4. La actividad física y la autonomía del bienestar emocional muestran 

correlación significativa, con p=0,000. 

5. La actividad física y el dominio del entorno del bienestar emocional 

evidencian correlación significativa, con p=0,000. 

6. La actividad física y el propósito de vida del bienestar emocional 

registran correlación significativa, con p=0,000. 

7. Y, la actividad física y el crecimiento personal del bienestar emocional 

exploran correlación significativa, con p=0,000 
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RECOMENDACIONES 

A las autoridades universitarias de la UDH 

 Ampliar, mejorar y fortalecer políticas de intervención que incluyan 

programas y áreas específicas de actividad física regular, e incluso 

incorporar programas de fortalecimiento psicológico (autoestima, 

técnicas de relajación, estrategias de afrontamiento, control mental, 

etc.). 

 Generar alianzas para fortalecer la práctica de actividad física y 

bienestar emocional. 

A las autoridades de la facultad de Ciencias de la Salud de la UDH 

 Llevar a cabo investigaciones de tipo experimental con la finalidad de 

modificar o cambiar las condiciones de salud física y psicológica de los 

jóvenes. 

 Implementar estrategias de sensibilización para aumentar la actividad 

física de los jóvenes y así se mejore su calidad de vida. 

A los Investigadores de la UDH 

 Implementar con nuevos proyectos experimentales y programas de 

intervención para la incorporación de la actividad físico-deportiva y la 

adopción de hábitos saludables, dirigidas a los docentes de nuestra 

universidad u otra población de riesgo. 

 Incluir la evaluación de IMC, peso y talla de su población dentro de su 

investigación. 

Al Área de Bienestar Universitario 

 Colocación de gimnasia para los estudiantes universitarios dentro del 

centro universitario. 
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 Promocionar a la asistencia obligatoria de talleres de danza, dibujo y 

pintura, música y canto artesanía y manualidades, deportes voleybol, 

tenis de mesa, ajedrez, teatro. 

 Realizar evaluaciones de peso y talla a personas de riesgo. 
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ANEXO 1  

MATRIZ DE CONSISTENCIA 

 

TÍTULO: ´´ACTIVIDAD FÍSICA Y EL BIENESTAR EMOCIONAL EN LOS ESTUDIANTES DEL PROGRAMA ACADÉMICO DE ENFERMERÍA 
DE LA UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO, 2022´´ 

PROBLEMA OBJETIVOS HIPÒTESIS VARIABLE 
Problema General Objetivo General Ha: Existe relación entre el  

 

¿Existe relación entre el nivel Relacionar el nivel de nivel de actividad física y el 
de actividad física y el actividad física y el bienestar bienestar emocional en   los 
bienestar emocional en   los emocional en los estudiantes estudiantes de la del Programa 
estudiantes del Programa del Programa Académico Académico Profesional de 
Académico Profesional de Profesional de Enfermería de Enfermería de la Universidad 
Enfermería de la Universidad la Universidad de Huánuco, de Huánuco. 

de Huánuco, 2022? 2022. H0: No existe relación entre el 
Problemas Específicos Objetivos Específicos nivel de actividad física y el 
- ¿Existe relación entre el nivel - Identificar la relación entre el bienestar emocional en   los 
de actividad física y el nivel de actividad física y el estudiantes del Programa 
bienestar emocional en la bienestar emocional en   la Académico Profesional de 
dimensión autopercepción en dimensión autopercepción en Enfermería de la Universidad 
los estudiantes del Programa los estudiantes del Programa de Huánuco. 
Académico de Enfermería de la Académico de Enfermería de  
Universidad de Huánuco, la Universidad de Huánuco,  
2022? 2022.  
- ¿Existe relación entre el nivel - Establecer la relación entre  
de actividad física y el el nivel de actividad física y el  
bienestar emocional en la bienestar emocional en   la  
dimensión relaciones positivas dimensión relaciones  
en los estudiantes del positivas en los estudiantes  
Programa Académico de del Programa Académico de  
Enfermería de la Universidad Enfermería de la Universidad  
de Huánuco, 2022? de Huánuco, 2022.  
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- ¿Existe relación entre el nivel 
de actividad física y el bienestar 
emocional en la dimensión 
autonomía en los estudiantes 
del Programa Académico de 
Enfermería de la Universidad de 
Huánuco, 2022? 
- ¿Existe relación entre el nivel 
de actividad física y el bienestar 
emocional en la dimensión 
dominio del entorno en los 
estudiantes del Programa 
Académico de Enfermería de la 
Universidad de Huánuco, 2022? 
- ¿Existe relación entre el nivel 
de actividad física y el bienestar 
emocional en la dimensión 
propósito de vida en los 
estudiantes del Programa 
Académico de Enfermería de la 
Universidad de Huánuco, 
2022? 
- ¿Existe relación entre el nivel 
de actividad física y el bienestar 
emocional en la dimensión
 crecimiento personal en los 
estudiantes del Programa 
Académico de Enfermería de la 
Universidad de Huánuco, 2022? 

- Valorar la relación entre el 
nivel de actividad física y el 
bienestar emocional en la 
dimensión autonomía en los 
estudiantes del Programa 
Académico de Enfermería de 
la Universidad de Huánuco, 
2022. 
- Medir la relación entre el 
nivel de actividad física y el 
bienestar emocional en la 
dimensión dominio del 
entorno en los estudiantes del 
Programa Académico de 
Enfermería de la Universidad 
de Huánuco, 2022. 
- Conocer la relación entre el 
nivel de actividad física y el 
bienestar emocional en la 
dimensión propósito de vidaen 
los estudiantes del Programa 
Académico de Enfermería de la 
Universidad de Huánuco, 
2022. 
- Contrastar la relación entre 
el nivel de actividad física y el 
bienestar emocional en la 
dimensión crecimiento 
personal en los estudiantes 
del Programa Académico de 
Enfermería de la Universidad 
de Huánuco, 2022. 
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DISEÑO 

 
POBLACIÓN Y MUESTRA 

 
TÉCNICAS E INSTRUMENTOS 

 
Tipo de estudio 

- Según la participación del investigador: Observacional 

- Según la planificación de toma de datos: Prospectivo 

- De acuerdo al número de mediciones de la variable: 

Transversal 

- Por el número de variables analizadas: Analítico 
 
 

 
Diseño: Correlacional 

 
Población: 

La población de estudio estará 
constituida por 710 estudiantes 
de enfermería de la UDH. 

 

Muestra: 

250 estudiantes 

Muestreo: 

Se utilizará el muestreo 
probabilístico estratificado y 
aleatorio simple. 

 
Para la recolección de datos: 

 La técnica: Observación 

 Instrumento: IPAQ, Escala de bienestar emocional de Riff Para 
el análisis de datos: 

Descriptivo. En el análisis descriptivo de los datos, se utilizó las medidas de 
frecuencia relativa (%) y absoluta (f); asimismo, las medidas de tendencia 
central (media, mediana y la moda) y de dispersión (desviación estándar). 

 
Inferencial. Por otro lado, para contrastar las hipótesis se utilizó Rho de 

Spearman, en su defecto el Rho de Speraman con un nivel de significancia 
5% y confianza del 95%. 
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ANEXO 2  

INSTRUMENTOS ANTES DE LA VALIDACION 

 
UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

 
Código:.……..
 Fecha:/………/
……… 

 

GUIA DE ENTREVISTA DE LAS CARACTERISTICAS 
GENERALES DE LA MUESTRA EN ESTUDIO 

CUESTIONARIO 
TÍTULO DE LA INVESTIGACION: Actividad física y el bienestar 
emocional en los estudiantes del Programa Académico Profesional 
de Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2021. 
INSTRUCCIONES: Sr. Sírvase responder y marcar con una “X” 
cada interrogante respecto a sus datos sociodemográficas. 

 
Muchas gracias por su colaboración 

 
CARACTERISTICAS DEMOGRAFICAS 
1. Edad: _años 
2. ¿Cuál es su género? 

a) Masculino ( ) 
b) Femenino ( ) 

CARACTERISTICAS SOCIALES 
 

3. ¿Cuál es su religión? 
a) Católico ( ) 
b) Evangélico ( ) 
c) Otros. Especifique: _

 _ 
4. ¿Usted también trabaja aparte de estudiar? 

a) Si ( ) 
b) No ( ) 

5. ¿Cuál es su estado civil? 
a) Conviviente ( ) 
b) Casado ( ) 
c) Separado ( ) 
d) Divorciado ( ) 
e) Viuda(o) ( ) 
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UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

CODIGO………….
 FECHA:
…/…./….. 

 
 
 

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA (IPAQ) 
 

TÍTULO: Actividad física y el bienestar emocional en los 

estudiantes del Programa Académico Profesional de Enfermería 

de la Universidad de Huánuco, 2021. 

INSTRUCCIONES: Nos interesa conocer el tipo de actividad 

física que usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas se 

referirán al tiempo que destinó a estar activo/a en los últimos 7 

días. Le informamos que este cuestionario es totalmente 

anónimo. 

OBJETIVO: Medir el nivel de actividad física 

 
Muchas gracias por su 
colaboración 

1 

Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos realizo actividades 

físicas intensas tales como levantar pesos pesados, 

cavar, 

ejercicios hacer aeróbicos o andar rápido en bicicleta? 

 Días por semana (indique el número)  

 Ninguna actividad física intensa (pase a la pregunta 3)  

2 
Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad 

física intensa en uno de esos días? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  

 No sabe/no está seguro  

 
3 

Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días hizo actividades 

físicas moderadas tales como transportar pesos livianos, o andar 

en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar 

 Días por semana (indicar el número)  

 Ninguna actividad física moderada (pase a la pregunta 5)  

4 
Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad 

física moderada en uno de esos días? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  

 No sabe/no está seguro  
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5 
Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días caminó por lo 

menos 10 minutos seguidos? 

 Días por semana (indique el número)  

 Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)  

6 
Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a caminar en uno 

de esos días? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  

 No sabe/no está seguro  

7 
Durante los últimos 7 días, ¿cuánto tiempo pasó sentado durante 

un día hábil? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  
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UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

CODIGO………….
 FECHA
:../…./…… 

 
 

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLÓGICO DE Riff 
 

TÍTULO: Actividad física y el bienestar emocional en los estudiantes 

del Programa Académico Profesional de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2021. 

INSTRUCCIONES: A continuación, encontrará una serie de 
afirmaciones respecto al grado de bienestar general que usted tiene 
acerca de su nivel de satisfacción en distintos ámbitos de su vida. 
Solo se permite una respuesta por cada afirmación, asegúrese de 
contestar y marcar con una “X” todas las afirmaciones, y recuerde 
que no existen respuestas correctas o incorrectas. 
OBJETIVO: Medir el nivel de bienestar psicológico. 
 

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLÓGICO DE Riff 
 

Totalmente desacuerdo (1) Poco de acuerdo (2) 

Moderadamente de acuerdo (3) Muy de acuerdo (4) 
Bastante de acuerdo (5) Totalmente de 
acuerdo (6) 

N
° 

Ítems 1 2 3 4 5 6 

I AUTOPERCEPCIÓN       

1 
Cuando repaso la historia de mi vida estoy 
contento con cómo han resultado las cosas 

      

2 
Siento que mis amistades me aportan muchas 

cosas 

      

3 

No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso 
cuando son opuestas a las opiniones de la mayoría 
de la gente 

      

4 
En general, con el tiempo siento que sigo 
aprendiendo más sobre mí mismo 

      

5 
Tengo confianza en mis opiniones incluso si son 
contrarias al consenso general 

      

6 
Si me sintiera infeliz con mi situación de vida 
daría los pasos más eficaces para cambiarla 

      

7 Reconozco que tengo defectos       

I
I 

RELACIONES POSITIVAS       

8 Reconozco que tengo virtudes       
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9 
Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar 
para hacerlos realidad 

      

1
0 

Sostengo mis decisiones hasta el final       

1
1 

En general, me siento seguro y positivo conmigo 

mismo 

      

1
2 

Soy una persona activa al realizar los proyectos 

que 
propuse para mí mismo 

      

1
3 

Puedo confiar en mis amigos       

14 Cuando cumplo una meta, me planteo otra       

III AUTONOMÍA       

15 
Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente 
piensa de mí 

      

16 Mis relaciones amicales son duraderas       

17 
Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mí 
mismo que cambiaría 

      

18 Comprendo con facilidad como la gente se siente       

19 
Me adapto con facilidad a circunstancias nuevas o 

difíciles 

      

IV DOMINIO DEL ENTORNO       

20 
Mis objetivos en la vida han sido más una fuente 
de satisfacción que de frustración para mí 

      

21 
Considero que hasta ahora no hay mejoras en mi 

vida 

      

22 Tengo objetivos planteados a corto y largo plazo.       

23 
Me parece que la mayor parte de las personas 
tienen más amigos que yo 

      

24 
Tengo la sensación de que con el tiempo me he 
desarrollado mucho como persona 

      

25 
En general, me siento orgulloso de quién soy y la 
vida que llevo 

      

26 Siento que soy víctima de las circunstancias       

V PROPÓSITO DE VIDA       

27 
Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no 
por los valores que otros tienen 

      

28 

Me siento bien cuando pienso en lo que he 
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 
futuro 

      

29 Tengo la capacidad de construir mi propio destino       

 

30 

Pienso que es importante tener nuevas 

experiencias que 

desafíen lo que uno piensa sobre sí mismo y 

sobre el mundo 

 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 

31 Mis amigos pueden confiar en mí       

32 
En general, siento que soy responsable de la 
situación en la que vivo 

      

33 Tomo acciones ante las metas que me planteo       
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34 
Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi 
personalidad 

      

VI CRECIMIENTO PERSONAL       

35 Tengo clara la dirección y el objetivo de mi vida       

36 
Soy bastante bueno manejando muchas de mis 
responsabilidades en la vida diaria 

      

37 
Para mí, la vida ha sido un proceso continuo de 
estudio, cambio y crecimiento 

      

38 Es importante tener amigos       

39 
He sido capaz de construir un hogar y un modo de 
vida a mi gusto 
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ANEXO 3  

INSTRUMENTO DESPUES DE LA VALIDACION  

UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO  

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

Código:.……..     Fecha:/………/……… 

 

GUIA DE ENTREVISTA DE LAS CARACTERISTICAS 
GENERALES DE LA MUESTRA EN ESTUDIO 

CUESTIONARIO 

TÍTULO DE LA INVESTIGACION: Actividad física y el bienestar 

emocional en los estudiantes del Programa Académico Profesional de 

Enfermería de la Universidad de Huánuco, 2021. 

INSTRUCCIONES: Sr. Sírvase responder y marcar con una “X” cada 

interrogante respecto a sus datos sociodemográficas. 

 
Muchas gracias por su colaboración 

 
CARACTERISTICAS DEMOGRAFICAS 

1. Edad: _ años 
 

2. ¿Cuál es su género? 
 

c) Masculino ( ) 

d) Femenino ( ) 

CARACTERISTICAS SOCIALES 

3. ¿Cuál es su religión? 

d) Católico ( ) 

e) Evangélico ( ) 

f) Otros. Especifique: _
 _ 

4. ¿Usted también trabaja aparte de estudiar? 

c) Si ( ) 

d) No ( ) 

5. ¿Cuál es su estado civil? 

f) Conviviente ( ) 

g) Casado ( ) 

h) Separado ( ) 

i) Divorciado ( ) 

j) Viuda(o) ( ) 
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UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO  

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

CODIGO…………. FECHA:…/…./….. 

 
CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA (IPAQ) 

 

TÍTULO: Actividad física y el bienestar emocional en los estudiantes 

del Programa Académico Profesional de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2021. 

INSTRUCCIONES: Nos interesa conocer el tipo de actividad física 

que usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas se referirán al 

tiempo que destinó a estar activo/a en los últimos 7 días. Le 

informamos que este cuestionario es totalmente anónimo. 

OBJETIVO: Medir el nivel de actividad física 

 
Muchas gracias por su colaboración 

 
 

1 

Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos realizo actividades 

físicas intensas tales como levantar pesos pesados, 

cavar, 

ejercicios hacer aeróbicos o andar rápido en bicicleta? 

 Días por semana (indique el número)  

 Ninguna actividad física intensa (pase a la pregunta 3)  

2 
Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad 

física intensa en uno de esos días? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  

 No sabe/no está seguro  

 
3 

Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días hizo actividades 

físicas moderadas tales como transportar pesos livianos, o andar 

en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar 

 Días por semana (indicar el número)  

 Ninguna actividad física moderada (pase a la pregunta 5)  

4 
Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad 

física moderada en uno de esos días? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  

 No sabe/no está seguro  

5 
Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días caminó por lo 

menos 10 minutos seguidos? 

 Días por semana (indique el número)  

 Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)  
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6 
Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a caminar en uno 

de esos días? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  

 No sabe/no está seguro  

7 
Durante los últimos 7 días, ¿cuánto tiempo pasó sentado durante 

un día hábil? 

 Indique cuántas horas por día  

 Indique cuántos minutos por día  
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UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO  

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

CODIGO…………. FECHA:../…./…… 

 
 

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLÓGICO DE Riff 
 

TÍTULO: Actividad física y el bienestar emocional en los estudiantes 

del Programa Académico Profesional de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2021. 

INSTRUCCIONES: A continuación, encontrará una serie de 
afirmaciones respecto al grado de bienestar general que usted tiene 
acerca de su nivel de satisfacción en distintos ámbitos de su vida. 
Solo se permite una respuesta por cada afirmación, asegúrese de 
contestar y marcar con una “X” todas las afirmaciones, y recuerde 
que no existen respuestas correctas o incorrectas. 
OBJETIVO: Medir el nivel de bienestar psicológico. 
 

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLÓGICO DE Riff 
 

Totalmente desacuerdo (1) Poco de acuerdo (2) 

Moderadamente de acuerdo (3) Muy de acuerdo (4) 
Bastante de acuerdo (5) Totalmente de 
acuerdo (6) 
 

N
° 

Ítems 1 2 3 4 5 6 

I AUTOPERCEPCIÓN       

1 
Cuando repaso la historia de mi vida estoy 
contento con cómo han resultado las cosas 

      

2 
Siento que mis amistades me aportan muchas 

cosas 

      

3 

No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso 
cuando son opuestas a las opiniones de la mayoría 
de la gente 

      

4 
En general, con el tiempo siento que sigo 
aprendiendo más sobre mí mismo 

      

5 
Tengo confianza en mis opiniones incluso si son 
contrarias al consenso general 

      

6 
Si me sintiera infeliz con mi situación de vida 
daría los pasos más eficaces para cambiarla 

      

7 Reconozco que tengo defectos       

I
I 

RELACIONES POSITIVAS       

8 Reconozco que tengo virtudes       

9 
Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar 
para hacerlos realidad 
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1
0 

Sostengo mis decisiones hasta el final       

1
1 

En general, me siento seguro y positivo conmigo 

mismo 

      

1
2 

Soy una persona activa al realizar los proyectos 

que 
propuse para mí mismo 

      

1
3 

Puedo confiar en mis amigos       

14 Cuando cumplo una meta, me planteo otra       

III AUTONOMÍA       

15 
Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente 
piensa de mí 

      

16 Mis relaciones amicales son duraderas       

17 
Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mí 
mismo que cambiaría 

      

18 Comprendo con facilidad como la gente se siente       

19 
Me adapto con facilidad a circunstancias nuevas o 

difíciles 

      

IV DOMINIO DEL ENTORNO       

20 
Mis objetivos en la vida han sido más una fuente 
de satisfacción que de frustración para mí 

      

21 
Considero que hasta ahora no hay mejoras en mi 

vida 

      

22 Tengo objetivos planteados a corto y largo plazo.       

23 
Me parece que la mayor parte de las personas 
tienen más amigos que yo 

      

24 
Tengo la sensación de que con el tiempo me he 
desarrollado mucho como persona 

      

25 
En general, me siento orgulloso de quién soy y la 
vida que llevo 

      

26 Siento que soy víctima de las circunstancias       

V PROPÓSITO DE VIDA       

27 
Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no 
por los valores que otros tienen 

      

28 

Me siento bien cuando pienso en lo que he 
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 
futuro 

      

29 Tengo la capacidad de construir mi propio destino       

 

30 

Pienso que es importante tener nuevas 

experiencias que 

desafíen lo que uno piensa sobre sí mismo y 

sobre el mundo 

 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 

31 Mis amigos pueden confiar en mí       

32 
En general, siento que soy responsable de la 
situación en la que vivo 

      

33 Tomo acciones ante las metas que me planteo       

34 
Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi 
personalidad 

      

VI CRECIMIENTO PERSONAL       
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35 Tengo clara la dirección y el objetivo de mi vida       

36 
Soy bastante bueno manejando muchas de mis 
responsabilidades en la vida diaria 

      

37 
Para mí, la vida ha sido un proceso continuo de 
estudio, cambio y crecimiento 

      

38 Es importante tener amigos       

39 
He sido capaz de construir un hogar y un modo de 
vida a mi gusto 
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ANEXO 4  

CONSENTIMIENTO INFORMADO 
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ANEXO 5  

CONSTANCIAS DE VALIDACIÓN 
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ANEXO 6  

DOCUMENTO SOLICITANDO PERMISO PARA EJECUCIÓN 
DEL ESTUDIO 

 

“AÑO DEL FORTALECIMIENTO DE LA 

SOBERANIA NACIONAL” UNIVERSIDAD DE 

HUÀNUCO 
Escuela Académica de Enfermería 

 

Huánuco, 5 de octubre de 2022. 

OFICIO Nº 075–2022-D/E.A.P.–ENFERMERIA–UDH–HCO 

Dra./Mg. 

AMALIA LEIVA YAROS 

COORDINADORA DE E.A.P. DE ENFERMERÌA DE LA FACULTAD DE CIENCIAS 

DE LA SALUD - UDH. - 

 
 

Yo, GIANMARY MARGARITA CESPEDES BARRETO, 

identificada con DNI 74534766, domiciliada en Jr. 28 de julio 674, del Distrito 

y Provincia de Ambo, ante usted con el debido respeto me presento y 

expongo lo siguiente: 

Que siendo alumna del Programa Académico Profesional de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco y a la vez deseando obtener mi Licenciatura, me 

encuentro desarrollando el trabajo de investigación titulado:“ACTIVIDAD 

FISICA Y EL BIENESTAREMOCIONAL EN LOS ESTUDIANTES DEL 

PROGRAMA ACADEMICO PROFESIONAL DE ENFERMERIA DE LA 

UNIVERSIDAD DE HUANUCO - 2022”, por 

lo que SOLICITO a usted autorización para realizar el proceso de 

recolección de datos de dicho estudio, ya que tendrá como muestra a los 

alumnos del I al IX ciclo del Programa de Enfermería de la Universidad de 

Huánuco. 

Esperando contar con su apoyo y comprensión, agradezco 

anticipadamente a usted reiteradamente las muestras de mi consideración y 

estima personal. 

 

 
Atentamente; 

 

  -   
Gianmary Margarita Céspedes Barreto ESTUDIANTE DE ENFERMERIA 

DNI:74534766 
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ANEXO 7  

DOCUMENTO DE AUTORIZACION DEL AMBITO DE ESTUDIO 

 
 

UNIVERSIDAD DE HUÁNUCO FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 
ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE ENFERMERIA 

 

“Año del Fortalecimiento de la Soberanía 
Nacional” 

Huánuco, 2 de 
noviembre del 2022 

 

 
De mi consideración: 

 
Visto la solicitud presentado por el alumno CESPEDES BARRETO, GIANMARY 

MARAGARITA, para recolección de datos del proyecto de investigación de tesis titulado: 

“ACTIVIDAD FISICA Y EL BIENESTAR EMOCIONAL EN LOS ESTUDIANTES DEL 

PROGRAMA ACADEMICO PROFESIONAL DE ENFERMERIA DE LA UNIVERSIDAD 

DE HUANUCO - 2022”, según se considera que es factible y procedente aceptar la 

autorización para realizar el trabajo de investigación. 

Se comunica a la interesada para su trámite correspondiente. 

 
Atentamente, 
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ANEXO 8  

BASE DE DATOS 

N° Act b1 b2 b3 b4 b5 b6 b7 b8 b9                               

 13950 5 2 5 6 5 5 5 5 4 5 6 4 2 4 4 3 5 4 5 4 2 5 2 5 3 3 4 5 5 5 6 6 5 5 5 5 4 2 5 

 13834 4 3 3 5 5 4 5 5 5 6 4 4 2 5 2 3 5 5 5 5 4 5 2 5 3 5 3 5 5 5 6 6 6 3 5 5 5 2 4 

 7611 3 2 5 6 5 3 5 5 5 6 4 5 2 5 2 4 5 4 3 4 3 6 4 5 6 4 3 3 5 4 5 5 6 5 6 4 5 2 5 

 5634 3 3 4 4 5 4 4 5 5 5 5 4 1 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 4 4 3 3 4 4 5 5 5 5 6 4 4 4 4 

 8505 3 2 6 5 6 3 4 4 5 6 4 4 2 6 3 2 4 5 4 4 1 6 5 6 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 4 3 5 2 4 

 7038 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 4 4 4 5 4 5 4 5 6 3 5 5 2 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 

 28081 5 2 2 5 2 5 5 5 6 5 5 4 5 2 3 5 5 5 5 5 5 6 2 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 3 5 

 15462 5 3 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 3 5 2 3 5 5 5 4 5 4 4 5 5 2 2 2 5 4 5 6 6 5 6 5 5 3 5 

 12620 6 2 5 5 5 4 4 4 6 5 5 5 2 5 2 5 5 5 4 5 3 6 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 6 6 5 4 4 5 4 

 29420 6 1 3 5 5 5 4 5 6 6 6 6 2 6 2 4 6 6 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 6 4 5 5 5 6 5 4 6 5 6 

 17160 5 1 5 5 6 4 5 5 5 6 4 5 1 5 1 4 4 6 4 4 5 5 1 4 5 5 6 5 4 4 5 5 6 4 5 5 5 1 5 

 19528 5 2 5 5 3 6 6 5 5 6 5 6 1 6 6 3 3 5 5 5 5 6 4 5 6 6 4 5 5 5 6 5 6 5 3 5 5 5 5 

 3939 5 1 6 6 6 6 1 5 6 6 6 6 1 6 3 2 4 5 5 6 6 5 2 5 4 4 5 4 5 3 5 4 5 5 5 5 5 5 5 

 9368 5 6 5 6 6 3 5 5 6 5 5 6 2 6 5 6 5 5 4 5 3 5 5 6 5 6 5 5 6 4 5 5 5 6 5 6 5 5 5 

 2888 5 2 5 5 6 5 5 5 6 5 4 5 3 4 5 5 6 6 6 3 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 5 6 5 5 5 5 5 

 1198 5 2 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 1 5 5 6 5 5 5 4 5 6 5 5 5 2 2 5 4 3 5 4 5 4 4 5 4 5 5 

 3130 5 1 5 6 6 5 5 3 5 5 5 5 5 6 5 2 5 6 6 5 5 6 5 5 3 5 5 4 5 4 5 5 6 5 6 5 6 6 6 

 2434 5 3 5 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 6 5 2 5 5 4 5 5 5 5 6 5 6 5 5 4 6 5 5 6 6 6 6 6 6 

 4971 5 1 5 5 5 5 6 4 4 6 4 5 5 5 6 4 4 4 5 5 6 5 6 3 5 2 4 4 5 4 5 5 6 4 5 5 5 5 5 

 21252 5 6 5 5 5 4 5 5 4 4 4 5 5 6 5 2 5 6 5 5 3 4 4 4 5 5 5 6 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 

 5366 5 1 5 5 6 6 4 5 4 5 5 4 1 5 6 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 1 5 5 6 4 3 5 5 6 5 5 6 6 6 

 1570 5 1 5 6 5 5 6 5 5 4 4 4 1 5 5 2 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 3 5 6 4 5 5 6 6 5 5 5 5 5 

 3111 5 1 5 5 5 5 6 6 4 4 4 5 5 5 6 5 5 5 4 5 6 5 4 5 5 6 5 6 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
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 1144 5 1 5 6 5 5 6 5 5 6 5 5 5 5 6 5 6 5 6 5 4 5 5 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 6 6 6 6 6 

 1952 5 6 5 5 4 5 5 5 5 6 6 6 6 5 4 2 2 4 5 5 6 6 5 5 6 6 5 6 5 4 4 5 5 6 6 6 5 5 5 

 3042 6 5 5 5 6 5 6 5 5 5 5 6 4 4 5 6 4 5 6 5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 4 5 4 5 4 5 4 5 5 5 

 7602 6 1 5 5 6 5 4 6 5 6 5 5 6 4 5 6 5 5 6 5 6 4 5 6 5 5 5 5 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

 5099 6 1 5 5 4 5 6 5 5 6 6 5 6 3 5 4 5 5 6 5 4 5 4 4 5 5 6 5 6 4 5 4 5 6 6 5 5 5 5 

 8696 6 5 5 4 5 5 6 5 5 6 5 5 2 5 5 3 5 5 5 3 5 5 5 5 6 5 5 6 5 4 3 6 5 4 5 5 5 5 5 

 5516 5 6 5 6 5 5 6 6 5 5 6 6 5 6 5 6 5 5 5 5 6 5 5 5 4 5 6 4 5 3 5 4 5 5 4 5 5 5 5 

 1735 5 6 5 5 5 5 6 6 4 4 5 5 5 4 4 3 5 5 5 6 6 5 6 5 6 4 5 5 4 4 5 5 6 5 6 5 5 5 5 

 4919 5 6 5 5 6 5 5 5 6 4 6 6 2 5 5 4 5 4 4 5 4 6 6 5 6 3 5 6 4 4 5 6 5 5 6 5 5 5 6 

 8117 6 1 5 5 5 4 5 5 5 6 5 5 3 5 6 5 5 5 6 5 5 6 5 5 5 1 5 5 6 4 6 4 5 4 5 5 5 6 6 

 9594 6 1 5 5 6 5 4 4 5 5 5 6 2 5 5 5 5 4 4 5 6 5 5 4 5 5 6 4 5 4 5 5 6 5 5 6 5 5 5 

 4416 6 1 5 5 6 5 5 5 5 6 5 5 6 6 5 5 5 5 6 3 5 5 5 5 6 5 5 5 4 4 5 4 5 5 5 6 5 6 6 

 11596 5 1 5 5 6 6 5 5 6 6 5 5 1 5 6 5 5 6 5 5 5 5 5 6 6 6 5 5 6 4 5 5 6 5 6 5 5 5 5 

 2274 5 1 5 6 6 5 4 5 5 6 5 5 2 5 5 6 4 5 4 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 4 6 5 5 6 4 4 4 4 4 

 3156 6 1 5 5 6 6 5 5 5 6 5 5 1 5 5 6 5 6 5 6 5 5 5 3 5 1 5 5 4 4 3 5 5 5 5 6 5 5 5 

 3394 5 6 5 5 5 6 3 3 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 6 5 5 6 5 

 4956 5 1 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 2 3 4 2 5 5 6 6 5 5 5 5 6 5 5 6 5 4 6 5 6 5 5 5 6 5 6 

 12188 5 2 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 5 5 4 4 5 4 3 2 3 5 4 4 5 5 3 4 3 3 3 4 5 5 5 5 5 

 8639 5 2 4 2 3 4 5 5 5 4 4 4 3 3 3 3 3 4 5 3 4 4 3 4 4 5 3 4 4 4 4 3 4 3 5 4 4 4 4 

 1263 5 2 3 3 2 5 4 5 5 5 6 6 2 5 5 5 4 6 6 5 5 5 6 6 4 4 5 5 3 4 3 3 5 5 5 4 5 4 5 

 7772 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 6 2 5 6 3 3 3 5 5 1 5 5 4 5 3 3 1 5 3 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

 15778 1 3 4 5 3 5 5 5 5 5 6 5 6 1 2 4 3 3 5 5 6 6 5 5 6 3 5 6 6 5 1 5 5 5 5 5 6 1 6 

 8992 5 2 5 5 5 5 4 5 6 6 6 6 1 5 5 2 4 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 5 6 4 6 6 5 5 5 5 5 1 5 

  5 2 5 5 5 5 3 5 6 6 6 6 2 5 6 3 4 4 5 5 5 5 5 5 5 2 1 1 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

  6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 6 2 5 6 3 4 4 5 5 2 5 5 4 3 3 3 1 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

 6 6 4 6 5 6 4 6 5 6 4 6 5 6 4 5 5 5 4 5 4 5 5 5 6 5 6 5 5 6 4 5 6 5 6 5 5 5 5 5 

  6 1 5 5 6 5 5 5 5 5 6 6 4 5 5 4 5 4 5 5 5 6 5 6 4 4 5 5 5 4 5 5 4 5 5 4 5 5 5 

 9 5 2 5 5 5 4 5 6 5 5 4 5 2 5 5 4 4 3 3 3 3 5 5 5 5 4 4 5 4 4 5 5 3 3 5 3 4 4 5 

  5 2 5 5 5 5 4 5 4 5 4 5 2 5 6 6 4 4 4 6 4 3 3 3 4 5 6 4 4 3 4 4 4 5 5 2 2 6 6 
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  5 2 3 5 5 5 4 5 5 4 5 5 2 5 6 6 4 3 4 3 4 4 4 5 5 5 4 5 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 

  5 2 2 3 3 5 5 4 3 4 5 5 2 5 4 4 5 4 4 5 2 2 2 4 4 4 3 3 2 4 5 4 3 3 5 4 5 5 5 

  1 4 3 4 4 5 5 3 3 4 5 3 2 3 3 3 3 2 2 5 4 4 4 5 5 5 3 3 3 4 2 2 4 5 4 3 3 5 5 

 1 2 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 2 2 5 5 6 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 6 5 6 6 6 6 6 

  1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 1 1 2 1 1 2 3 1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 3 3 1 6 1 2 6 

  1 1 3 3 1 1 1 3 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 3 3 3 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 6 1 2 6 

  1 1 1 3 1 1 3 3 3 3 1 1 2 1 3 3 1 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 6 3 6 

  1 1 1 1 3 3 1 1 3 1 1 1 2 1 1 1 3 3 3 1 1 3 3 1 1 1 3 3 3 1 3 3 1 1 1 6 1 2 6 

 7 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 5 2 5 6 3 4 4 5 5 2 5 5 4 3 3 1 1 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

  6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 6 2 5 6 3 4 4 5 5 2 5 5 4 5 4 4 1 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

 9 5 2 5 5 5 5 4 5 6 6 6 6 2 5 6 6 3 4 4 6 6 6 6 6 6 1 1 1 5 4 5 5 6 5 5 4 5 4 5 

 6 5 2 5 5 5 5 3 5 6 6 6 6 2 5 6 6 2 3 3 4 4 4 4 5 4 4 5 4 4 4 5 4 5 4 5 5 5 5 5 

  1 1 1 3 3 3 1 1 4 4 3 3 2 3 1 1 1 1 1 3 3 3 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 6 1 6 

 1 1 1 1 3 3 3 1 3 1 1 1 1 2 1 1 2 3 1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 3 3 1 6 6 1 1 1 6 1 2 6 

  5 2 5 5 5 6 4 5 6 6 6 6 2 5 6 3 3 4 4 5 3 1 5 4 5 5 1 1 5 4 5 5 6 4 5 5 5 5 5 

 7 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 4 5 2 5 4 6 3 4 4 5 5 2 5 5 4 5 3 1 5 4 5 6 5 5 5 5 5 5 5 

 7 2 2 3 1 1 2 1 1 1 3 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 6 6 1 2 6 

  2 2 4 4 3 4 4 4 6 6 4 6 2 4 2 3 4 4 4 2 3 4 2 4 4 2 4 6 6 3 4 6 4 3 4 4 3 2 4 

  5 6 5 5 6 5 5 5 6 5 4 5 4 5 6 5 5 5 5 6 1 5 5 5 5 1 6 4 5 5 5 4 4 5 6 6 5 4 5 

 9995 3 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 6 4 4 1 4 4 4 4 6 1 4 1 4 4 4 4 4 4 3 4 4 6 6 6 4 4 4 4 

 14075 4 1 4 6 6 6 4 4 4 4 4 4 1 4 1 4 4 4 4 6 6 6 4 4 4 1 4 6 6 5 4 4 4 3 4 4 6 4 4 

 7968 1 2 2 3 1 1 1 1 1 3 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 6 6 1 2 6 

 5256 1 3 3 3 1 1 3 1 1 1 1 1 2 1 1 2 3 3 3 1 3 3 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 6 6 1 2 6 

 8280 1 3 3 3 1 1 3 3 1 1 1 1 2 1 1 2 3 3 4 1 3 1 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 6 6 1 2 6 

 11655 1 3 4 4 4 3 2 2 4 4 4 2 2 4 1 2 4 4 4 4 1 4 1 4 4 1 4 4 4 3 4 6 6 4 4 4 4 6 4 

7 5461 5 3 2 6 6 6 5 6 4 4 6 4 3 4 2 4 6 4 2 2 1 4 2 4 4 2 6 6 6 5 4 4 4 2 4 4 4 6 4 

 4628 4 5 5 6 5 6 5 5 6 5 6 5 4 5 3 4 4 5 5 4 4 3 4 4 5 4 5 4 5 3 5 5 4 5 6 5 6 5 6 

 11352 4 5 6 5 4 5 6 5 6 5 6 5 4 4 3 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 5 4 5 5 4 5 4 5 5 5 6 5 

 7916 4 5 5 4 5 5 5 5 4 5 5 6 3 4 1 4 4 5 5 5 1 4 5 4 5 5 5 4 6 5 4 5 6 6 6 5 5 5 6 

 5050 5 5 6 6 4 5 5 5 4 5 5 6 4 4 1 5 5 5 5 5 1 4 1 4 5 5 5 6 5 6 5 5 6 6 5 6 5 4 6 



127 

 14873 5 5 6 5 6 5 5 4 5 4 5 6 4 5 1 4 5 5 5 6 5 5 1 5 5 2 5 5 5 6 4 5 5 4 6 6 5 4 6 

 9934 4 4 5 5 6 6 5 4 5 5 6 6 4 4 5 4 4 5 5 5 1 4 4 5 5 6 5 5 6 5 4 5 4 6 5 5 6 5 4 

 11390 5 5 6 5 5 6 6 5 4 5 5 6 4 5 5 5 4 5 4 5 6 6 3 4 5 4 5 4 5 5 4 5 5 4 5 4 5 6 5 

 8356 4 5 5 5 6 5 5 4 4 5 4 5 4 5 1 4 4 5 4 5 1 1 3 4 5 4 6 4 5 6 6 6 6 5 5 6 5 4 6 

87 9020 4 5 4 5 6 5 6 4 5 5 6 5 4 5 4 5 5 5 6 6 5 4 3 4 5 2 5 6 5 5 5 4 5 6 5 4 5 6 5 

88 7923 4 5 6 4 5 5 6 5 6 5 5 6 4 4 5 4 5 5 3 5 4 5 5 4 5 4 5 5 6 5 5 4 4 4 6 5 4 5 6 

89 16540 4 5 4 5 6 5 6 5 6 5 6 6 4 5 2 5 4 5 5 4 5 5 6 5 4 5 5 5 6 5 6 5 5 6 6 5 4 5 6 

90 13410 4 5 4 6 5 5 6 5 5 4 5 6 4 5 5 4 5 5 4 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 5 4 5 5 4 5 5 5 6 6 

91 7077 5 5 4 5 5 5 4 4 5 4 5 5 4 6 5 5 5 6 4 5 1 5 5 5 6 2 5 6 5 6 4 5 5 5 6 5 5 6 6 

92 6266 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 6 4 5 1 4 4 5 5 5 1 5 5 6 6 1 4 5 5 5 4 5 6 6 6 5 4 5 6 

93 12794 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 5 4 2 4 5 3 4 5 5 5 1 4 2 4 5 1 4 5 5 6 4 5 5 5 6 6 5 4 5 

94 12990 5 4 5 5 5 5 4 4 5 4 5 6 4 4 5 2 5 5 5 4 1 4 4 5 6 2 2 5 5 5 5 5 5 6 4 5 5 5 6 

95 15839 5 2 5 4 4 5 4 4 4 5 5 5 4 5 5 4 4 5 5 5 1 5 5 6 5 1 5 4 4 4 4 4 5 5 6 6 5 4 6 

96 10145 5 4 5 5 5 6 4 4 5 5 5 6 4 5 1 4 4 5 5 4 5 5 6 6 4 4 5 5 6 6 6 5 6 4 4 5 5 4 6 

97 14708 4 4 4 6 6 1 4 4 4 4 4 6 4 4 1 4 4 4 4 6 1 4 1 1 4 1 4 4 4 4 4 6 6 6 6 4 4 4 4 

98 13456 3 2 6 5 6 3 5 5 5 6 4 5 2 6 2 4 5 4 3 5 4 6 6 4 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 5 4 5 2 4 

99 9746 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 4 4 4 4 1 4 4 5 5 4 1 1 4 4 5 5 5 4 4 6 4 5 5 5 5 5 4 4 5 

100 4214 6 4 5 5 6 5 4 4 4 6 6 4 3 4 4 5 5 4 4 4 1 4 2 4 4 2 5 5 5 6 4 4 5 5 5 6 4 4 6 

101 15839 5 2 5 4 4 5 4 4 4 5 5 5 4 5 5 3 4 5 4 5 1 5 5 6 5 1 5 4 4 4 4 5 5 5 6 6 5 4 6 

102 14430 5 4 6 5 5 5 4 4 5 4 5 6 4 4 5 2 5 5 5 4 1 4 4 5 6 2 2 5 5 6 5 6 5 6 4 5 5 6 6 

103 8802 6 2 5 5 6 5 4 6 5 6 4 5 6 4 5 6 5 5 6 4 6 4 5 6 5 5 5 5 5 4 5 5 6 5 5 5 4 5 5 

104 13834 4 3 3 5 5 4 5 5 5 6 4 4 2 5 2 3 5 5 5 5 4 5 2 5 3 5 3 5 5 5 6 6 6 3 5 5 5 2 4 

105 7611 3 2 5 6 5 3 5 5 5 6 4 5 2 5 2 4 5 4 3 4 3 6 4 5 6 4 3 3 5 4 5 5 6 5 6 4 5 2 5 

106 5634 3 3 5 4 4 3 4 5 5 5 5 4 1 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 4 4 3 3 4 4 5 5 5 5 6 4 4 4 4 

107 6574 2 2 6 5 6 3 4 4 5 6 4 4 2 6 3 2 4 5 4 4 1 6 5 6 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 4 3 5 2 4 

108 7038 6 3 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 3 4 4 4 5 4 5 4 5 6 3 5 5 2 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 

109 23032 5 2 2 6 2 5 5 5 6 5 5 4 5 2 3 5 5 5 5 5 5 6 2 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 3 5 

110 18797 4 5 4 5 6 5 6 5 6 5 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 6 6 1 2 6 



128 

111 13770 5 5 5 6 5 5 6 5 5 4 5 6 3 5 2 4 4 4 4 3 3 5 2 4 4 2 4 6 6 3 4 6 4 3 4 4 3 2 4 

112 7377 6 3 4 5 6 6 4 4 5 4 3 4 4 4 5 5 5 6 5 6 1 5 5 5 5 1 6 4 5 5 5 4 4 5 6 6 5 4 5 

113 7128 5 4 5 6 5 5 5 5 4 5 4 6 5 4 2 6 6 4 4 5 2 4 2 4 4 4 4 4 4 3 4 4 5 6 5 4 4 4 4 

114 12794 5 4 5 5 5 6 4 4 5 5 5 4 2 5 1 4 4 6 5 6 6 6 4 4 4 1 4 6 6 5 4 4 4 3 4 5 6 4 4 

115 8718 5 2 3 5 5 5 4 5 5 4 5 6 4 5 5 4 5 5 4 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 5 4 5 5 4 5 5 5 6 6 

116 8879 5 2 2 3 3 5 5 4 3 4 5 5 4 6 5 5 5 6 4 5 1 5 5 5 6 2 5 6 5 6 4 5 5 6 6 5 5 6 6 

117 6354 1 4 3 4 4 5 5 3 3 4 5 6 4 5 1 4 4 5 5 5 1 5 5 6 6 1 4 5 5 5 4 5 6 6 6 5 4 5 6 

118 11823 2 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 2 4 5 3 4 5 5 5 1 4 2 4 5 1 4 5 5 6 4 5 5 5 6 6 5 4 5 

119 2970 1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 5 6 4 4 5 2 5 5 5 4 1 4 4 5 6 2 2 5 5 5 5 5 5 6 4 5 5 5 6 

120 13950 5 2 5 6 5 5 5 5 4 5 6 5 5 5 6 5 2 5 5 4 5 5 5 5 6 5 6 5 5 4 6 5 5 6 6 6 6 6 6 

121 13834 4 3 3 5 5 4 5 5 5 6 4 5 5 5 6 4 4 4 5 5 6 5 6 3 5 2 4 4 5 4 5 5 6 4 5 5 5 5 5 

122 7611 3 2 5 6 5 3 5 5 5 6 4 5 5 6 5 2 5 6 5 5 3 4 4 4 5 5 5 6 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 

123 5 3 3 4 4 5 4 4 5 5 5 5 4 1 5 6 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 1 5 5 6 4 3 5 5 6 5 5 6 6 6 

124 8 3 2 6 5 6 3 4 4 5 6 4 4 1 5 5 2 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 3 5 6 4 5 5 6 6 5 5 5 5 5 

125 1 1 3 4 5 3 5 5 5 5 5 6 2 6 5 6 5 5 4 5 3 5 5 6 5 6 5 5 6 4 5 5 5 6 5 6 5 5 5 5 

126 8 5 2 5 5 5 5 4 5 6 6 5 3 4 5 5 6 6 6 3 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

127  5 2 5 5 5 5 3 5 6 6 5 1 5 5 6 5 5 5 4 5 6 5 5 5 2 2 5 4 3 5 4 5 4 4 5 4 5 5 6 

128 7 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 5 6 5 2 5 6 6 5 5 6 5 5 3 5 5 4 5 4 5 5 6 5 6 5 6 6 6 6 

129 6 6 4 6 5 6 4 6 5 6 4 5 5 5 6 5 2 5 5 4 5 5 5 5 6 5 6 5 5 4 6 5 5 6 6 6 6 6 6 4 

130  6 1 5 5 6 5 5 5 5 5 5 5 5 6 4 4 4 5 5 6 5 6 3 5 2 4 4 5 4 5 5 6 4 5 5 5 5 5 4 

131  1 1 1 1 3 3 1 1 3 1 5 5 6 5 2 5 6 6 5 5 6 5 5 3 5 5 4 5 4 5 5 6 5 6 5 6 6 6 6 

132 7 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 5 5 6 5 2 5 5 4 5 5 5 5 6 5 6 5 5 4 6 5 5 6 6 6 6 6 6 6 

133  6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 5 5 6 4 4 4 5 5 6 5 6 3 5 2 4 4 5 5 5 5 6 4 5 5 5 5 5 5 

134 9 5 2 5 5 5 5 4 5 6 6 5 5 6 5 2 5 6 5 5 3 4 4 4 5 5 5 6 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 

135  5 2 5 5 5 5 3 5 6 6 4 1 5 6 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 1 5 5 6 5 3 5 5 6 5 5 6 6 6 5 

136  6 5 5 5 6 5 6 5 5 5 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 6 6 1 2 6 6 

137 2 6 1 5 5 6 5 4 6 5 6 1 2 1 1 2 3 3 3 1 3 3 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 6 6 1 2 6 4 

138 5 6 1 5 5 4 5 6 5 5 6 1 2 1 1 2 3 3 4 1 3 1 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 6 6 1 2 6 5 



129 

139  6 5 5 4 5 5 6 5 5 6 2 2 4 1 2 4 4 4 4 1 4 1 4 4 1 4 4 4 3 4 6 6 4 4 4 4 6 4 4 

140 5 5 6 5 6 5 5 6 6 5 5 4 3 4 2 4 6 4 2 2 1 4 2 4 4 2 6 6 6 5 4 4 4 2 4 4 4 6 4 6 

141  1 3 3 3 1 1 3 3 1 1 5 6 4 4 5 4 5 5 3 5 4 5 5 4 5 4 5 5 6 5 5 4 4 4 6 5 4 5 6 

142  1 3 4 4 4 3 2 2 4 4 6 6 4 5 2 5 4 5 5 4 5 5 6 5 4 5 5 5 6 5 6 5 5 6 6 5 4 5 6 

143  5 3 2 6 6 6 5 6 4 4 5 6 4 5 5 4 5 5 4 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 5 4 5 5 4 5 5 5 6 6 

144  4 5 5 6 5 6 5 5 6 5 5 5 4 6 5 5 5 6 4 5 1 5 5 5 6 2 5 6 5 6 4 5 5 6 6 5 5 6 6 

145  4 5 6 5 4 5 6 5 6 5 5 6 4 5 1 4 4 5 5 5 1 5 5 6 6 1 4 5 5 5 4 5 6 6 6 5 4 5 6 

146  5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2 5 5 5 4 4 5 4 3 2 3 5 4 4 5 5 3 4 3 3 3 4 5 5 5 5 5 

147 28081 5 2 2 5 2 5 5 5 6 5 4 4 3 3 3 3 3 4 5 3 4 4 3 4 4 5 3 4 4 4 4 3 4 3 5 4 4 4 4 

148 15462 5 3 5 5 5 4 5 5 5 5 6 6 2 5 5 5 4 6 6 5 5 5 6 6 4 4 5 5 3 4 3 3 5 5 5 4 5 4 5 

149 12620 6 2 5 5 5 4 4 4 6 5 5 6 2 5 6 3 3 3 5 5 1 5 5 4 5 3 3 1 5 3 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

150 29420 6 1 3 5 5 5 4 5 6 6 6 5 6 1 2 4 3 3 5 5 6 6 5 5 6 3 5 6 6 5 1 5 5 5 5 5 6 1 6 

151 10145 5 4 5 5 5 6 4 4 5 5 5 6 4 5 1 4 5 5 5 6 5 5 1 5 5 2 5 5 5 6 4 5 5 4 6 6 5 4 6 

152 14708 4 4 4 6 6 1 4 4 4 4 6 6 4 4 5 4 4 5 5 5 1 4 4 5 5 6 5 5 6 5 4 5 4 6 5 5 6 5 4 

153 13456 3 2 6 5 6 3 5 5 5 6 5 6 4 5 5 5 4 5 4 5 6 6 3 4 5 4 5 4 5 5 4 5 5 4 5 4 5 6 5 

154 9746 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 4 5 4 5 1 4 4 5 4 5 1 1 3 4 5 4 6 4 5 6 6 6 6 5 5 6 5 4 6 

155 4214 6 4 5 5 6 5 4 4 4 6 6 5 4 5 4 5 5 5 6 6 5 4 3 4 5 2 5 6 5 5 5 4 5 6 5 4 5 6 5 

156 29420 6 1 3 5 5 5 4 5 6 6 4 5 4 5 6 5 5 5 5 6 1 5 5 5 5 1 6 4 5 5 5 4 4 5 6 6 5 4 5 

157 17160 5 1 5 5 6 4 5 5 5 6 4 6 4 4 1 4 4 4 4 6 1 4 1 4 4 4 4 4 4 3 4 4 6 6 6 4 4 4 4 

158 19528 5 2 5 5 3 6 6 5 5 6 4 4 1 4 1 4 4 4 4 6 6 6 4 4 4 1 4 6 6 5 4 4 4 3 4 4 6 4 4 

159 3939 5 1 6 6 6 6 1 5 6 6 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 6 6 1 2 6 

160 9368 5 6 5 6 6 3 5 5 6 5 1 1 2 1 1 2 3 3 3 1 3 3 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 6 6 1 2 6 

161 5516 5 6 5 6 5 5 6 6 5 5 5 5 2 5 2 5 5 5 4 5 3 6 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 6 6 5 4 4 5 4 

162 1735 5 6 5 5 5 5 6 6 4 4 6 6 2 6 2 4 6 6 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 6 4 5 5 5 6 5 4 6 5 6 

163 4919 5 6 5 5 6 5 5 5 6 4 4 5 1 5 1 4 4 6 4 4 5 5 1 4 5 5 6 5 4 4 5 5 6 4 5 5 5 1 5 

164 8117 6 1 5 5 5 4 5 5 5 6 5 6 1 6 6 3 3 5 5 5 5 6 4 5 6 6 4 5 5 5 6 5 6 5 3 5 5 5 5 

165 9594 6 1 5 5 6 5 4 4 5 5 6 6 1 6 3 2 4 5 5 6 6 5 2 5 4 4 5 4 5 3 5 4 5 5 5 5 5 5 5 

166 4416 6 1 5 5 6 5 5 5 5 6 5 6 2 6 5 6 5 5 4 5 3 5 5 6 5 6 5 5 6 4 5 5 5 6 5 6 5 5 5 



130 

167 1198 5 2 5 5 5 6 5 5 5 6 6 5 4 5 4 5 5 5 6 6 5 4 3 4 5 2 5 6 5 5 5 4 5 6 5 4 5 6 5 

168 3130 5 1 5 6 6 5 5 3 5 5 5 6 4 4 5 4 5 5 3 5 4 5 5 4 5 4 5 5 6 5 5 4 4 4 6 5 4 5 6 

169 2434 5 3 5 5 5 5 6 5 5 5 6 6 4 5 2 5 4 5 5 4 5 5 6 5 4 5 5 5 6 5 6 5 5 6 6 5 4 5 6 

170 4971 5 1 5 5 5 5 6 4 4 6 5 6 4 5 5 4 5 5 4 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 5 4 5 5 4 5 5 5 6 6 

 21252 5 6 5 5 5 4 5 5 4 4 5 5 4 6 5 5 5 6 4 5 1 5 5 5 6 2 5 6 5 6 4 5 5 6 6 5 5 6 6 

172 8117 6 1 5 5 5 4 5 5 5 6 4 4 1 5 5 2 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 3 5 6 4 5 5 6 6 5 5 5 5 5 

173 9594 6 1 5 5 6 5 4 4 5 5 4 5 5 5 6 5 5 5 4 5 6 5 4 5 5 6 5 6 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

174 4416 6 1 5 5 6 5 5 5 5 6 5 5 5 5 6 5 6 5 6 5 4 5 5 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 6 6 6 6 6 

175 11596 5 1 5 5 6 6 5 5 6 6 6 6 6 5 4 2 2 4 5 5 6 6 5 5 6 6 5 6 5 4 4 5 5 6 6 6 5 5 5 

176 2274 5 1 5 6 6 5 4 5 5 6 5 6 4 4 5 6 4 5 6 5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 4 5 4 5 4 5 4 5 5 5 

177 9158 5 2 5 5 5 4 5 6 5 5 6 4 2 4 4 3 5 4 5 4 2 5 2 5 3 3 4 5 5 5 6 6 5 5 5 5 4 2 5 

178 9248 5 2 5 5 5 5 4 5 4 5 4 4 2 5 2 3 5 5 5 5 4 5 2 5 3 5 3 5 5 5 6 6 6 3 5 5 5 2 4 

179 8718 5 2 3 5 5 5 4 5 5 4 4 5 2 5 2 4 5 4 3 4 3 6 4 5 6 4 3 3 5 4 5 5 6 5 6 4 5 2 5 

180 8879 5 2 2 3 3 5 5 4 3 4 5 4 1 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 4 4 3 3 4 4 5 5 5 5 6 4 4 4 4 

181 6354 1 4 3 4 4 5 5 3 3 4 4 4 2 6 3 2 4 5 4 4 1 6 5 6 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 4 3 5 2 4 

182 6266 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 6 4 5 1 4 5 5 5 6 5 5 1 5 5 2 5 5 5 6 4 5 5 4 6 6 5 4 6 

183 12794 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 6 6 4 4 5 4 4 5 5 5 1 4 4 5 5 6 5 5 6 5 4 5 4 6 5 5 6 5 4 

184 12990 5 4 5 5 5 5 4 4 5 4 5 6 4 5 5 5 4 5 4 5 6 6 3 4 5 4 5 4 5 5 4 5 5 4 5 4 5 6 5 

185 15839 5 2 5 4 4 5 4 4 4 5 4 5 4 5 1 4 4 5 4 5 1 1 3 4 5 4 6 4 5 6 6 6 6 5 5 6 5 4 6 

186 10145 5 4 5 5 5 6 4 4 5 5 6 5 4 5 4 5 5 5 6 6 5 4 3 4 5 2 5 6 5 5 5 4 5 6 5 4 5 6 5 

187 19528 5 2 5 5 3 6 6 5 5 6 4 4 2 5 2 3 5 5 5 5 4 5 2 5 3 5 3 5 5 5 6 6 6 3 5 5 5 2 4 

188 3939 5 1 6 6 6 6 1 5 6 6 4 5 2 5 2 4 5 4 3 4 3 6 4 5 6 4 3 3 5 4 5 5 6 5 6 4 5 2 5 

189 9368 5 6 5 6 6 3 5 5 6 5 5 4 1 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 4 4 3 3 4 4 5 5 5 5 6 4 4 4 4 

190 2888 5 2 5 5 6 5 5 5 6 5 4 4 2 6 3 2 4 5 4 4 1 6 5 6 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 4 3 5 2 4 

191 1198 5 2 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 3 4 4 4 5 4 5 4 5 6 3 5 5 2 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 

192 4416 6 1 5 5 6 5 5 5 5 6 5 4 1 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 4 4 3 3 4 4 5 5 5 5 6 4 4 4 4 

193 11596 5 1 5 5 6 6 5 5 6 6 4 4 2 6 3 2 4 5 4 4 1 6 5 6 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 4 3 5 2 4 

194 2274 5 1 5 6 6 5 4 5 5 6 5 5 3 4 4 4 5 4 5 4 5 6 3 5 5 2 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 



131 

195 3156 6 1 5 5 6 6 5 5 5 6 5 4 5 2 3 5 6 5 5 5 5 6 2 5 5 2 5 5 6 5 5 5 5 5 6 6 6 3 5 

196 3394 5 6 5 5 5 6 3 3 5 5 5 5 3 5 2 3 5 5 5 4 5 4 4 5 5 2 2 2 5 4 5 6 6 5 6 5 5 3 5 

197 3111 5 1 5 5 5 5 6 6 4 4 5 5 2 5 4 4 6 4 4 5 2 2 2 4 4 4 3 3 2 4 5 4 3 3 5 4 5 5 5 

198 1144 5 1 5 6 5 5 6 5 5 6 5 3 2 3 3 3 3 2 2 5 4 4 4 5 5 5 3 3 3 4 2 2 4 5 4 3 3 5 5 

199 1952 5 6 5 5 4 5 5 5 5 6 5 2 2 5 5 6 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 6 5 6 6 6 6 6 

200 3042 6 5 5 5 6 5 6 5 5 5 1 1 2 1 1 2 3 1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 3 3 1 6 1 2 6 

201 7602 6 1 5 5 6 5 4 6 5 6 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 3 3 3 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 6 1 2 6 

202 13950 5 2 5 6 5 5 5 5 4 5 5 6 2 5 6 3 3 3 5 5 1 5 5 4 5 3 3 1 5 3 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

203 13834 4 3 3 5 5 4 5 5 5 6 6 5 6 1 2 4 3 3 5 5 6 6 5 5 6 3 5 6 6 5 1 5 5 5 5 5 6 1 6 

204 7611 3 2 5 6 5 3 5 5 5 6 6 6 1 5 5 2 4 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 5 6 4 6 6 5 5 5 5 5 1 5 

205 5634 3 3 4 4 5 4 4 5 5 5 6 6 2 5 6 3 4 4 5 5 5 5 5 5 5 2 1 1 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

206 8505 3 2 6 5 6 3 4 4 5 6 5 6 2 5 6 3 4 4 5 5 2 5 5 4 3 3 3 1 5 4 5 5 6 5 5 5 5 5 5 

207 8992 5 2 5 5 5 5 4 5 6 6 4 4 2 6 3 2 4 5 4 4 1 6 5 6 5 6 3 3 5 3 5 5 6 6 4 3 5 2 4 

208 5171 5 2 5 5 5 5 3 5 6 6 5 5 3 4 4 4 5 4 5 4 5 6 3 5 5 2 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 

209 7772 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 4 5 2 3 5 5 5 5 5 5 6 2 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 3 5 

210 6489 6 4 6 5 6 4 6 5 6 4 5 5 3 5 2 3 5 5 5 4 5 4 4 5 5 2 2 2 5 4 5 6 6 5 6 5 5 3 5 

211 6015 6 1 5 5 6 5 5 5 5 5 5 5 2 5 2 5 5 5 4 5 3 6 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 6 6 5 4 4 5 4 

212 5099 6 1 5 5 4 5 6 5 5 6 5 6 4 5 1 4 4 5 5 5 1 5 5 6 6 1 4 5 5 5 4 5 6 6 6 5 4 5 6 

213 8696 6 5 5 4 5 5 6 5 5 6 5 4 2 4 5 3 4 5 5 5 1 4 2 4 5 1 4 5 5 6 4 5 5 5 6 6 5 4 5 

214 5516 5 6 5 6 5 5 6 6 5 5 5 6 4 4 5 2 5 5 5 4 1 4 4 5 6 2 2 5 5 5 5 5 5 6 4 5 5 5 6 

215 1735 5 6 5 5 5 5 6 6 4 4 5 5 4 5 5 4 4 5 5 5 1 5 5 6 5 1 5 4 4 4 4 4 5 5 6 6 5 4 6 

216 4919 5 6 5 5 6 5 5 5 6 4 5 6 4 5 1 4 4 5 5 4 5 5 6 6 4 4 5 5 6 6 6 5 6 4 4 5 5 4 6 

217 8992 5 2 5 5 5 5 4 5 6 6 4 5 2 5 5 4 4 3 3 3 3 5 5 5 5 4 4 5 4 4 5 5 3 3 5 3 4 4 5 

218 5171 5 2 5 5 5 5 3 5 6 6 4 5 2 5 6 6 4 4 4 6 4 3 3 3 4 5 6 4 4 3 4 4 4 5 5 2 2 6 6 

219 7772 6 5 6 5 4 4 4 4 5 6 5 5 2 5 6 6 4 3 4 3 4 4 4 5 5 5 4 5 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 

220 6489 6 4 6 5 6 4 6 5 6 4 5 5 2 5 4 4 5 4 4 5 2 2 2 4 4 4 3 3 2 4 5 4 3 3 5 4 5 5 5 

221 6015 6 1 5 5 6 5 5 5 5 5 5 3 2 3 3 3 3 2 2 5 4 4 4 5 5 5 3 3 3 4 2 2 4 5 4 3 3 5 5 

222 9995 3 4 4 4 4 4 3 4 4 4 6 5 5 5 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 6 5 5 6 5 



132 

223 14075 4 1 4 6 6 6 4 4 4 4 5 5 2 3 4 2 5 5 6 6 5 5 5 5 6 5 5 6 5 5 6 5 6 5 5 5 6 5 6 

224 7968 1 2 2 3 1 1 1 1 1 3 5 5 2 5 5 5 4 4 5 4 3 2 3 5 4 4 5 5 3 4 3 3 3 4 5 5 5 5 5 

225 5256 1 3 3 3 1 1 3 1 1 1 4 4 3 3 3 3 3 4 5 3 4 4 3 4 4 5 3 4 4 6 4 3 4 3 5 4 4 4 4 

226 8280 1 3 3 3 1 1 3 3 1 1 6 6 2 5 5 5 4 6 6 5 5 5 6 6 4 4 5 5 3 4 3 3 5 5 5 4 5 4 5 

227 5516 5 6 5 6 5 5 6 6 5 5 5 5 2 5 5 6 4 5 4 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 6 6 5 5 6 4 4 4 4 4 

228 1735 5 6 5 5 5 5 6 6 4 4 5 5 1 5 5 6 5 6 5 6 5 5 5 3 5 1 5 5 4 5 3 5 5 5 5 6 5 5 5 

229 4919 5 6 5 5 6 5 5 5 6 4 6 5 5 5 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 6 5 5 6 5 

230 8117 6 1 5 5 5 4 5 5 5 6 5 5 2 3 4 2 5 5 6 6 5 5 5 5 6 5 5 6 5 4 6 5 6 5 5 5 6 5 6 

231 9594 6 1 5 5 6 5 4 4 5 5 5 5 2 5 5 5 4 4 5 4 3 2 3 5 4 4 5 5 3 4 3 3 3 4 5 5 5 5 5 

232 8718 5 2 3 5 5 5 4 5 5 4 5 5 4 5 5 3 4 5 4 5 1 5 5 6 5 1 5 4 4 4 4 5 5 5 6 6 5 4 6 

233 8879 5 2 2 3 3 5 5 4 3 4 5 6 4 4 5 2 5 5 5 4 1 4 4 5 6 2 2 5 5 6 5 6 5 6 4 5 5 6 6 

234 6354 1 4 3 4 4 5 5 3 3 4 4 5 6 4 5 6 5 5 6 4 6 4 5 6 5 5 5 5 5 4 5 5 6 5 5 5 4 5 5 

235 11823 2 5 4 4 4 5 5 5 5 5 4 4 2 5 2 3 5 5 5 5 4 5 2 5 3 5 3 5 5 5 6 6 6 3 5 5 5 2 4 

236 2970 1 1 1 1 3 3 1 1 1 3 4 5 2 5 2 4 5 4 3 4 3 6 4 5 6 4 3 3 5 4 5 5 6 5 6 4 5 2 5 

237 13950 5 2 5 6 5 5 5 5 4 5 6 6 1 6 3 2 4 5 5 6 6 5 2 5 4 4 5 4 5 3 5 4 5 5 5 5 5 5 5 

238 13834 4 3 3 5 5 4 5 5 5 6 5 6 2 6 5 6 5 5 4 5 3 5 5 6 5 6 5 5 6 4 5 5 5 6 5 6 5 5 5 

239 7611 3 2 5 6 5 3 5 5 5 6 4 5 3 4 5 5 6 6 6 3 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 5 6 5 5 5 5 5 

240 5634 3 3 4 4 5 4 4 5 5 5 5 5 1 5 5 6 5 5 5 4 5 6 5 5 5 2 2 5 4 3 5 4 5 4 4 5 4 5 5 

241 8505 3 2 6 5 6 3 4 4 5 6 5 5 5 6 5 2 5 6 6 5 5 6 5 5 3 5 5 4 5 4 5 5 6 5 6 5 6 6 6 

242 3394 5 6 5 5 5 6 3 3 5 5 5 5 3 4 4 4 5 4 5 4 5 6 3 5 5 2 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 2 5 

243 4956 5 1 5 5 6 5 5 5 6 5 5 4 5 2 3 5 5 5 5 5 5 6 2 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 3 5 

244 12188 5 2 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 3 5 2 3 5 5 5 4 5 4 4 5 5 2 2 2 5 4 5 5 6 4 6 5 5 3 5 

245 8639 5 2 4 2 3 4 5 5 5 4 5 5 2 5 2 5 5 5 4 5 3 6 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 6 5 4 4 5 4 

246 1743 5 2 3 3 2 5 4 5 5 5 6 6 2 6 2 4 6 6 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 6 4 5 5 5 5 5 4 6 5 6 

247 13950 5 2 5 6 5 5 5 5 4 5 4 5 5 6 5 2 5 6 5 5 3 4 4 4 5 5 5 6 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 

248 4416 6 1 5 5 6 5 5 5 5 6 5 6 4 5 1 4 4 5 5 5 1 5 5 6 6 1 4 5 5 5 4 5 6 6 6 5 4 5 6 

249 4971 5 1 5 5 5 5 6 4 4 6 4 6 2 4 2 3 4 4 4 2 3 4 2 4 4 2 4 6 6 3 4 6 4 3 4 4 3 2 4 

250 21252 5 6 5 5 5 4 5 5 4 4 5 4 1 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 4 4 3 3 4 4 5 5 5 5 6 4 4 4 4 
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ANEXO 9  

INFORME DE ORIGINALIDAD 

 

UNIVERSIDAD DE HUANUCO  

INFORME DE ORIGINALIDAD DOCUMENTO  

PARA TRAMITAR SUSTENTACION 

Yo, Diza Berrios Esteban, asesor(a) del Programa académico de Enfermería 

y designado mediante documento Resolución N 975-2022-D-FCS-UDH 

Correspondiente de la estudiante: Gianmary Margarita Céspedes Barreto, 

en la investigación titulada “Actividad física y el bienestar emocional en los 

estudiantes del Programa Académico Profesional de Enfermería de la 

Universidad de Huánuco, 2022”. 

Puedo contar que la misma tiene un índice de similitud del 18 % verificable 

en el reporte final de originalidad mediante el Software Antiplagio Turnitin. 

Por lo que concluyo que cada una de las coincidencias detectadas no 

constituyen plagio y cumple con todas las normas de la Universidad de 

Huánuco. 

Se expide la presente a solicitud del interesado para los fines que estime 

conveniente. 

Huánuco, 13 de abril del 2023 

 

 
 

Lic. Diza Berrios Esteban 

DNI Nª: 22515625 

CODIGO ORCID:0000-0002-5214-0836 
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