Esak s

\/e'e® /)\
?... >
~ 000 "

H ....
O/ :... \"’

Vs
Universidad de Jaén

Escuela de Doctorado

TESIS DOCTORAL

ANALISIS DE LOS NIVELES DE ACTIVIDAD
FISICA, ESTILOS SALUDABLES,
INTELIGENCIA
EMOCIONAL Y ADICCION A REDES
SOCIALES DE ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS DE LOS GRADOS
EN EDUCACION

PRESENTADA POR:
DANIEL SANZ MARTIN

DIRIGIDA POR:
DR. JAVIER CACHON ZAGALAZ
DR. FELIX ZURITA ORTEGA

JAEN, 2024

ISBN






Universidad de Jaén

Escuela de Doctorado

INFORME DE LOS DIRECTORES DE TESIS DOCTORAL

JAVIER CACHON ZAGALAZ, profesor titular de la Universidad de Jaén y FELIX
ZURITA ORTEGA, catedratico de la Universidad de Granada, como directores de la
Tesis Doctoral titulada: «Andlisis de los niveles de actividad fisica, estilos saludables,
inteligencia emocional y adiccién a redes sociales de estudiantes universitarios de los
Grados en Educacion» cuyo autor es DANIEL SANZ MARTIN

HACEN CONSTAR: que la presente Tesis Doctoral ha sido realizada bajo su

direcciéon y cumple los requisitos necesarios para acceder al grado de Doctor.

Y para que asi conste, se expide el presente en Jaén a 10 de enero de 2024

CACHON  fFirmado ZURITA Cot s unr
igitalmente por ombre de reconocimiento (DN):
ZAGALAZ CACHON ZAGALAZ ORTEGA e oo
serialNumber=IDCES-74661578J,
JAVIER - 26036953X ivenName=FELIX, sn=;
JAVIER - JAVIER- 2603695 FELIX -
26036953X 00:36:18 +01'00' 74661 578J Z:ff!ifém.n 12:36:59 +01'00"

Fdo.: Javier Cachon Zagalaz / Félix Zurita Ortega






AGRADECIMIENTOS

El estudio que se presenta me ha supuesto un reto, no solo a nivel académico, sino
también a nivel personal. He dedicado dos afios a la realizacion de la investigacion, pero
su repercusion también sera manifiesta en el futuro. En la realizacién de la tesis doctoral
han influido directa o indirectamente otras personas e instituciones, las cuales merecen

un reconocimiento de gratitud.

A mi familia y mi novia quisiera agradecerles que me apoyen en todas las
decisiones que adopto, como en la realizacion de una tesis doctoral. Sé que en ocasiones
estas decisiones han podido perjudicarles, por ejemplo, en el tiempo disponible para
dedicarles, a pesar de lo cual, han sabido comprenderme, ayudarme y animarme.
Gracias a ellos he podido darme cuenta de la necesidad de esforzarme para alcanzar
logros personales. Quisiera hacer una mencion especial a Alba, a quien no le pude
dedicar los trabajos cientificos previos. Tu nacimiento supuso un punto de inflexion
familiar, siendo una fuente de felicidad constante. jOjala pueda transmitirte la

importancia del esfuerzo para conseguir lo que desees!

A mis directores de tesis doctoral, Javier Cachon Zagalaz y Félix Zurita Ortega,
quiero agradecerles que hayan confiado en mi desde el momento que les planteé cursar
el programa de doctorado, aceptando guiarme durante este proceso formativo. Por su
amabilidad desinteresada, su predisposicidn total, su ayuda desinteresada, su orientacion

eficiente y su ilusion transmitida.

Quisiera agradecer a los miembros del area de Didéactica de la Expresion Corporal
de la Facultad de Ciencias de la Educacion de la Universidad de Granada, especialmente
a Félix, José Luis, Eduardo, Gabriel, Cristina, Irwin y Laura la acogida que tuve durante
la realizacion de la estancia de investigacion de 2022. Me recibieron como si fuera uno
maés del departamento desde el primer dia, a pesar de no conocerme previamente. Me
ayudaron a seguir formandome como investigador y a crecer como persona. Fue una de

las experiencias mas gratas e inesperadas que he tenido hasta la fecha.

También quisiera agradecer a la Universidad de Jaén la posibilidad de cursar el

Programa de Doctorado en Innovacion Didactica y Formacion del Profesorado,



concretamente en la linea de investigacion de Didactica de la Expresion Corporal (EF y
Deportes) y Musical.

De igual manera, quiero agradecer a la Universidad Isabel | que decidieran
integrarme en su claustro, lo que me ha ayudado a seguir creciendo como investigador y
docente, intentando ayudar a que estudiantes universitarios consigan los logros

academicos que persiguen.

A German Ruiz Tendero quiero agradecerle su confianza y dedicacion para
ayudarme a progresar en el ambito cientifico y a comprender la importancia de la

rigurosidad y la calidad.

Aprovecho la ocasion para reconocer la amabilidad de todos aquellos
responsables universitarios que aceptaron la invitacién de colaboracién en el estudio,
enviando a sus estudiantes el enlace del cuestionario. Asimismo, y no por ello menos
importante, quiero agradecer la contribucion de todos los estudiantes universitarios
espafioles de los Grados de Educacion que decidieron participar en la investigacion y
responder de forma fehaciente a las preguntas del cuestionario. Sin ellos, no habria sido

posible presentar este estudio.

Para finalizar, quiero hacer extensibles mis agradecimientos a todos los amigos,
compafieros y conocidos que confiaron en mi en la realizacion de la tesis doctoral y que

se preocuparon por como transcurria el proceso.

iGracias a todos!



A Alba,

iNunca dejes de sonreir!






INDICE DE CONTENIDOS







INDICE

RESUMENES

Resumen
Abstract

Compendio de articulo

CAPITULO I: MARCO TEORICO

DE CONTENIDOS

1. Actividad fisica: del concepto a los niveles de practica ........c.cc.ccceuenee.

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.

Conceptos relacionados con actividad fisica ...........ccccevvevievenen.

Factores de préactica de actividad fisica .........c.ccccceeviveveiiieieenns

Recomendaciones de practica de actividad fisica ..............c.co.e...

Niveles de préctica de actividad fisSica.........cccceovviieiiicniinninens

2. Dieta mediterranea: del concepto a los niveles de adherencia .............

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.

Conceptos relacionados con dieta mediterranea...............c.cvveee..

Factores de adherencia a la dieta mediterranea.........ccccocceveeeeeennn.

Recomendaciones dietéticas .....

Niveles de adherencia a la dieta mediterranea .........ccccoecvveeeeeenn.

3. Inteligencia emocional: del concepto a los niveles personales ..............

3.1. Conceptos relacionados con inteligencia emocional ...................

3.2. Factores de inteligencia emocional ...........c.ccoceveieiiiencienenenn

3.3. Niveles personales de inteligencia emocional ..............cccccceeveeee.

4.Redes sociales: del concepto a los niveles de Uso ........cccceveveiiiininnnnne

4.1. Conceptos relacionados con las redes sociales .........c..ccceevveeinnene

4.2. Factores de uso de 1as redes SOCIAIES .......ueeeeeeeeeeeeiiees

4.3. Niveles de uso de 1as redes SOCIAIES .........vuvevevevereeeeeriieieeeeieeneennens

5.Estilo de vida saludable: del concepto a los niveles de los habitos ......

5.1. Conceptos relacionados con lasalud ..........cccccocevviiviniiieiieiinnns

5.2. Elementos y caracteristicas del estilo de vida.............cccccvevvrrnnnnee.

5.3. Niveles de los habitos saludables

Xi

13
15
18
21

23
25
25
26
27
28

31
31
32
33
35

37
37
39
41

43
43
44
46

49
49
50
50



CAPITULO I1: OBJETIVOS DE INVESTIGACION ....covooveeeeeeeeeeen,

CAPITULO IH1: MATERIAL Y METODO ......ccooiimiireneinirseseeneeseseseeeeens
1. DISEN0 Y MUESTIA......iiitiieiiiiitieieeiieee e
2. INSTFUMENTOS ..ot
3. ProCedimientoS.......cccoiiiiiiiiiisieiee e
4

c ANALISIS B ATOS ..ottt e e e e e

CAPITULO IV: PUBLICACIONES .....oooeveieerceeeeeteeee s ssisnes s
1. Articulo 1: Physical Activity Time, Alcohol Consumption,
Mediterranean Diet, and Anxiety in Education Science Students.....

2. Articulo 2: Influence of bio-psycho-social factors on physical
activity in Spanish undergraduate education students .....................

3. Articulo 3: Impact of physical activity and bio-psycho-social factors
on social network addiction in Spanish undergraduate education
students according t0 the SEX ...

4. Articulo 4: Relationship between Mediterranean diet, physical

activity and emotional intelligence in Spanish undergraduates.........

CAPITULO V: CONCLUSIONES ..ot e,

CAPITULO VI: LIMITACIONES DEL ESTUDIO Y FUTURAS LINEAS
DE INVESTIGACION ..o e e oo

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS .......cooooviieieeeeceeeee e,

Xii

53

S7
59
60
62
63

67

69

70

71

72

73

77

81



RESUMENES







RESUMEN

Los habitos que integran el estilo de vida varian en funcion de la etapa vital de
cada persona, debido a la influencia de diversos factores biol6gicos, personales,
laborales y sociales. En el caso de los jovenes, existe evidencia para afirmar que desde

que se matriculan en la universidad, estos habitos tienden a ser menos saludables.

Es necesario conocer cuales son los niveles de los habitos de diferentes colectivos,
asi como los determinantes que los condicionan, para poder justificar la necesidad de
plantear propuestas especificas de promocién de la salud. Este conocimiento
epidemioldgico conductual previo y preciso aportard beneficios, tales como disefiar

actuaciones eficaces y econdmicas, debido a la priorizacién de grupos y habitos.

En este sentido, en el caso de los estudiantes universitarios espafioles de los
Grados de Educacion, no solo es crucial conocer los niveles del estilo de vida y los
determinantes que los condicionan para revertir, si existiera, esa problematica personal
actual, sino que también ayudaria a mejorar su concienciacion sobre la importancia de
adquirir habitos de vida saludable, lo cual tendria su repercusion en las generaciones

siguientes, ya que seran los futuros profesores.

Por todo lo anterior y en base a que no se han hallado estudios previos similares,
esta investigacion tiene como objetivo general: analizar los niveles de actividad fisica,
estilos de vida saludable, inteligencia emocional y adiccion a redes sociales de los
estudiantes universitarios de los Grados de Educacion. Asimismo, esta finalidad se
concreta en los siguientes objetivos especificos:

- Clasificar e identificar las diferencias existentes en los estudiantes
universitarios segun sus niveles de actividad fisica, consumo de alcohol,
adherencia a la dieta mediterranea y ansiedad.

- Estudiar las relaciones entre el consumo de alcohol, la adherencia a la dieta
mediterranea, la actividad fisica semanal y la ansiedad mediante un modelo de
ecuaciones multigrupo en funcion del sexo.

- Analizar la influencia del indice de masa corporal, la dieta mediterranea, la
adiccion a las redes sociales, la inteligencia emocional y el tiempo sentado

como predictores del cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica.
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Disefiar un modelo explicativo para establecer las relaciones entre el indice de
masa corporal, la dieta mediterrdnea, la adiccion a las redes sociales, la
inteligencia emocional y el tiempo sentado de los estudiantes que cumplen las
recomendaciones de actividad fisica.

Identificar qué redes sociales utilizan los universitarios y sus niveles de uso en
funcién del sexo.

Analizar cémo influyen la edad, el indice de masa corporal, la actividad fisica,
la inteligencia emocional y el tipo de red social como factores de adiccion a las
redes sociales segun el sexo de los jovenes.

Clasificar a los estudiantes universitarios espafioles de los Grados de
Educacion segun sus niveles de dieta mediterranea, actividad fisica e
inteligencia emocional.

Analizar la influencia de la actividad fisica y la inteligencia emocional como
determinantes de la dieta mediterrdnea en funcién de los perfiles de estilo de

vida.

Para alcanzar los objetivos expuestos, se disefiaron varios estudios transversales

de tipo descriptivo-correlacional, en los que participaron estudiantes esparioles de los

Grados de Educacion. Los participantes de estas investigaciones respondieron a varios

instrumentos que permitieron medir los niveles de actividad fisica, dieta mediterranea,

consumo de alcohol, inteligencia emocional, ansiedad y adiccion a redes sociales.

A partir estos estudios, se han obtenido las siguientes conclusiones:

Los estudiantes universitarios se clasifican en cuatro grupos en funcion de sus
niveles de actividad fisica, consumo de alcohol, dieta mediterranea y ansiedad.
El modelo tedrico es valido en ambos sexos para estudiar las relaciones entre el
consumo de alcohol, la adherencia a la dieta mediterranea, la actividad fisica
semanal y la ansiedad. De esta forma, el consumo de alcohol se asocia
positivamente con la adherencia a la dieta mediterranea. A su vez, la actividad
fisica se asocia negativamente con la dieta mediterranea y la ansiedad.

El cumplimiento de las recomendaciones de practica de actividad fisica de los
universitarios se predice parcialmente (12,6%) con la adherencia a la dieta

mediterranea, el indice de masa corporal y el tiempo sentado.

16



- El modelo de ecuaciones estructurales es valido para explicar las relaciones
entre las variables para los universitarios espafioles que cumplen las
recomendaciones de la practica. Concretamente, existe relacion directa y
positiva entre el indice de masa corporal y la actividad fisica moderada-
vigorosa, al igual que entre la adherencia a la dieta mediterranea y la actividad
fisica moderada-vigorosa. Por el contrario, la adiccion a las redes sociales se
relaciona indirectamente con la actividad fisica moderada-vigorosa a través del
indice de masa corporal. lgualmente, el tiempo sentado y la inteligencia
emocional estan indirectamente relacionados con la actividad fisica moderada-
vigorosa a través de la adherencia a la dieta mediterranea.

- Mas del 98% de los universitarios utiliza WhatsApp a diario. De igual manera,
casi el 90% de los jovenes utiliza Instagram con la misma frecuencia. Ademas,
mas del 69% de los estudiantes utiliza TikTok al menos 2-3 dias a la semana.

- En cuanto al uso de las redes sociales en funcion del sexo, los hombres utilizan
Facebook, Snapchat, X, Pinterest LindIn, TikTok, Instagram, BeReal y Strava
menos que las mujeres. Sin embargo, las mujeres utilizan menos Telegram,
Twitch, YouTube y Discord.

- Existen diferentes modelos de regresion en funcion del sexo de los
participantes y la dimension de la adiccion a redes sociales, pero la atencion y
la claridad emocional se incluyen conjuntamente en la mayoria de ellos.
Concretamente, los modelos méas predictivos son los relativos a la adiccion
total a las redes sociales, la dimension de gestion del tiempo de adiccion a las
redes sociales y la dimensién de modificacion del estado de animo de adiccién
a las redes sociales de los hombres, ya que explican mas del 20% de la
varianza.

- Los universitarios espafioles de los Grados de Educacion se clasifican en tres
conglomerados segun sus niveles de adherencia a la dieta mediterranea,

actividad fisica e inteligencia emocional.

PALABRAS CLAVE: actividad fisica moderada-vigorosa; dieta mediterranea; alcohol;

ansiedad; atencion emocional; claridad emocional; reparacion emocional
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ABSTRACT

Lifestyle habits vary according to each person's stage of life, influenced by
various biological, personal, occupational and social factors. In the case of young
people, there is evidence that these habits tend to become less healthy from the time

they enter university.

It is necessary to know the level of habits of different groups, as well as the
determinants that condition them, in order to be able to justify the need to propose
specific health promotion proposals. This prior and precise behavioural epidemiological
knowledge will provide advantages, such as the design of effective and economical

actions, due to the prioritisation of groups and habits.

In this sense, in the case of Spanish students of Education Degrees, it is not only
crucial to know the levels of lifestyle and the determinants that condition them in order
to reverse, if it exists, this current personal problem, but it would also help to improve
their awareness of the importance of acquiring healthy lifestyle habits, which would

have an impact on future generations, as they will be the future teachers.

For all the above reasons, and based on the fact that no similar studies have been
found previously, the general aim of this research is: to analyse the levels of physical
activity, healthy lifestyle, emotional intelligence and social network addiction of
university students of Education Degrees. This aim is also specified in the following

specific aims:

- To classify and identify existing differences in university students according to
their levels of physical activity, alcohol consumption, adherence to the

Mediterranean diet and anxiety.

- To study the relationships between alcohol consumption, adherence to the
Mediterranean diet, weekly physical activity and anxiety using a multi-group

equation model according to sex.

- To analyse the influence of body mass index, Mediterranean diet, social
network addiction, emotional intelligence and sitting time as predictors of

adherence to physical activity recommendations.
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To develop an explanatory model to determine the relationships between body
mass index, Mediterranean diet, social network addiction, emotional
intelligence and sitting time among students who comply with physical activity

recommendations.

To identify which social networks are used by university students and their
level of use according to sex.

To analyse the influence of age, body mass index, physical activity, emotional
intelligence and type of social network as factors of social network addiction

according to the sex of young people.

To classify Spanish undergraduates according to their levels of Mediterranean

diet, physical activity and emotional intelligence.

To analyse the influence of physical activity and emotional intelligence as

determinants of the Mediterranean diet according to lifestyle profiles.

In order to achieve the above aims, several cross-sectional and descriptive-

correlational studies were designed in which Spanish students of Education Degrees

participated. The participants in these studies responded to various instruments that

measured levels of physical activity, Mediterranean diet, alcohol consumption,

emotional intelligence, anxiety and social network addiction.

The following conclusions were drawn from these studies:

University students are divided into four groups according to their level of

physical activity, alcohol consumption, Mediterranean diet and anxiety.

The theoretical model is valid for both sexes to study the relationships between
alcohol consumption, adherence to the Mediterranean diet, weekly physical
activity and anxiety. Alcohol consumption is positively associated with
adherence to the Mediterranean diet. On the other hand, physical activity was

negatively associated with adherence to the Mediterranean diet and anxiety.

Compliance with physical activity recommendations among university students
is partially predicted (12.6%) by adherence to the Mediterranean diet, body

mass index and sitting time.
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- Structural equation modelling is valid to explain the relationships between
variables for Spanish university students who comply with the practice
recommendations. Specifically, there is a direct and positive relationship
between body mass index and moderate-vigorous physical activity, and
between adherence to the Mediterranean diet and moderate-vigorous physical
activity. Conversely, social network addiction is indirectly related to moderate-
vigorous physical activity through body mass index. Similarly, sitting time and
emotional intelligence are indirectly related to moderate-vigorous physical

activity through adherence to the Mediterranean diet.

- Over 98% of students use WhatsApp on a daily basis. Similarly, almost 90% of
young people use Instagram with the same frequency. In addition, more than
69% of students use TikTok at least 2-3 days a week.

- Regarding the use of social networks by sex, men use Facebook, Snapchat, X,
Pinterest LindIn, TikTok, Instagram, BeReal and Strava less than women.
However, women are less likely to use Telegram, Twitch, YouTube and

Discord.

- There are different regression models depending on the sex of the participants
and the dimension of social network addiction, but attention and emotional
clarity are included together in most of them. Specifically, the most predictive
models are those for total social network addiction, the time management
dimension of social network addiction and the mood modification dimension of

social network addiction for men, explaining more than 20% of the variance.

- Spanish students of Education Degrees are classified into three clusters
according to their level of adherence to the Mediterranean diet, physical

activity and emotional intelligence.

KEYWORDS: moderate-vigorous physical activity; Mediterranean diet; alcohol; anxiety;

emotional attention; emotional clarity; emotional repair
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CAPITULOI:
MARCO TEORICO







Analisis de los niveles de actividad fisica, estilos saludables, inteligencia emocional y adiccion a redes
sociales de estudiantes universitarios de los grados en educacion.

1. ACTIVIDAD FISICA: del concepto a los niveles de

practica.
1.1 CONCEPTOS RELACIONADOS CON ACTIVIDAD FiSICA.

La actividad fisica es «cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, que tiene como resultado un gasto de energia por encima del gasto
energético en reposo o metabolismo basal» (Caspersen et al., 1985, p. 126). Vinculado a
este concepto existen otros que en ocasiones se utilizan intercambiadamente de forma
errénea, como el de ejercicio fisico (Dasso, 2018). Segun la Organizacion Mundial de la
Salud (2020) el ejercicio fisico es una subcategoria de la actividad fisica, el cual se
realiza de forma planificada, estructurada, repetida e intencionada con la finalidad de
mantener o mejorar al menos un elemento de la condicion fisica. A pesar de que
actividad fisica y ejercicio fisico son realidades diferentes, tienen un elemento comdn, el
movimiento (Macarro, 2008), entendido este como «el estado de los cuerpos mientras

cambian de lugar o de posicion» (Real Academia Espafiola, 2023).

Exiten otros términos derivados del de actividad fisica que hacen referencia a
concreciones especificas de esta. Segun Bar-Or (1987, p. 305) se entiende por actividad
fisica habitual «el nivel y patrén de consumo de energia durante las actividades
cotidianas de la vida». Del mismo modo, Cureton (1987) considera que la actividad
fisica apropiada es la exigida para alcanzar beneficios saludables, por lo que esta
relacionada con las recomendaciones de préctica en funcion del grupo poblacional de
edad. En contraposicién a la actividad fisica apropiada se utiliza el término inactividad
fisica para referirse a la incapacidad de alcanzar los niveles recomendados para la salud
(Haileamlak, 2019).

En funcion de la intensidad, se puede diferenciar entre actividad fisica ligera
(tiene un gasto energeético asociado de 1,6-2,9 METs) como planchar y andar lento,
actividad fisica moderada (supone un gasto energético de 3-5,9 METs) como subir
escaleras o hacer las tareas domésticas y actividad fisica vigorosa (implica un gasto

energético de al menos 6 METS) como jugar al fatbol o correr (Ainsworth et al., 2011).
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Capitulo I: marco teorico.

1.2 FACTORES DE PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA.

Los factores que influyen en los niveles de préctica de actividad fisica varian en
funcion de las caracteristicas de los grupos de poblacion (Craggs et al., 2011; Curran et
al., 2023; Lindsay et al., 2021). En este sentido, Trost et al. (2002) realizaron una
revision sistematica y diferenciaron seis categorias de factores que influian en la

actividad fisica de los adultos:

1. Factores demograficos y bioldgicos: edad (--), empleo manual (-), no tener
hijos (+), nivel educativo (++), sexo (hombre, ++), herencia (++), alto riesgo de
padecer cardiopatia (-), situacion economica/socioeconémica (++), antecedentes
de lesiones (+), estado civil (casado, -), sobrepeso/obesidad (--) y raza/etnia (no

ser blanco, --).

2. Factores psicoldgicos, cognitivos y emocionales: barreras para el ejercicio (--),
control sobre el ejercicio (+), disfrute del ejercicio (++), esperar beneficios (++),
intencion de hacer ejercicio (++), falta de tiempo (--), alteracion del estado de
animo (--), percepcién de salud o forma fisica (++), variables de personalidad (+),
mala imagen corporal (-), salud psicoldgica (+), autoeficacia (++), automotivacion

(++), autoesquemas para el ejercicio (++) y etapa de cambio (++).

3. Atributos y habilidades de comportamiento: historial de actividad durante la
edad adulta (++), calidad de los habitos dietéticos (++), programa anterior de
gjercicio (++), procesos de cambio (++), habilidades para hacer frente a las

barreras (+), tabaquismo (-) y balance decisional (+).

4. Factores sociales y culturales: influencia del médico (++), aislamiento social
(-), apoyo social de amigos/comparieros (++) y apoyo social del conyuge/familia

(++).

5. Factores del entorno fisico: acceso real a las instalaciones (+), acceso
percibido a las instalaciones (+), clima/temporada (--), paisaje agradable (+),
observar con frecuencia a otras personas haciendo ejercicio (+), equipamiento del
hogar (+), terreno montafioso (+), seguridad del vecindario (+), satisfaccién con

las instalaciones (+) y ubicacion urbana (+).

6. Caracteristicas de la actividad fisica: intensidad (-) y esfuerzo percibido (--).
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En el contexto especifico de los estudiantes universitarios espafioles, el sexo es el
determinante que tiene mayor relacion con los niveles de préctica de actividad fisica
(Acebes-Sanchez et al., 2019; Corrella et al., 2017), siendo superiores los logrados por
los varones. También existen otros factores que influyen positivamente en la actividad
fisica como la inteliencia emocional (Ubago-Jiménez et al., 2019) y la dieta
mediterranea (Garcia-Pérez et al., 2023), aunque es necesaria mas evidencia al respecto.

1.3 RECOMENDACIONES DE PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA.

La practica habitual de actividad fisica puede aportar beneficios para la salud
(OMS, 2021) a nivel fisioldgico, psicoldgico y social (Warburton y Bredin, 2017), tales
como: prevencion de enfermedades cardiovascular, el sindrome metabdlico, la diabetes
tipo 11, de algunos tipos de cancer y el sobrepeso/obesidad; la mejora de la calidad dsea;
y, la reduccion de los sintomas de depresion y ansiedad (Albalak et al., 2023; Bowden
et al., 2019; Jakivic et al., 2019; Moore et al., 2016; Nyberg et al., 2020; OMS 2021;
Patel et al., 2019; Warburton y Bredin, 2017).

Para que la actividad fisica sea beneficiosa debe realizarse acorde a las
recomendaciones de practica, las cuales varian en funcién de los grupos poblacionales
de edad (OMS, 2021) y han evolucionado en el tiempo (Ding et al., 2020). La OMS
(2021) recomienda que los jovenes de 5 a 17 afos realicen al menos 60 minutos/dia de
actividad fisica moderada-vigorosa, principalmente de tipo aerébico, y al menos 3 dias a
la semana actividad aerdbica vigorosa y que refuercen los musculos y los huesos. Los
adultos de 18 a 64 afios deben acumular como minimo entre 150 y 300 minutos a la
semana de actividad fisica aerébica de intensidad moderada, entre 75 y 150 minutos de
actividad fisica aerdbica vigorosa o una combinacion equivalente de actividades
moderadas y vigorosas. Asimismo, los adultos deberian realizar como minimo dos dias
a la semana actividades de fortalecimiento muscular de intensidad moderada o superior,
trabajando grandes grupos musculares. Para las personas mayores de 65 afios, ademas
de recomendar lo del grupo de edad de 18-64 afios, también se recomiendo realizar
durante al menos tres dias actividades fisica multicomponente que prioricen el
equilibrio funcional y el entrenamiento de fuerza moderada o superior. Ademas, para

cualquier grupo de edad también se recomienda reducir el tiempo sedentario.
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Parece existir consenso entre las recomendaciones de la OMS (2021) y las de
otras instituciones como Department of Health and Social Care (Reino Unido) (2019) y
Ministerio de Sanidad (Espafia) (2022). Este consenso es debido a la evidencia existente
sobre la relacion dosis-respuesta, referida esta como el resultado de salud derivado de
un volumen determinado de actividad fisica (U.S. Department of Health and Human
Services, 2008). A pesar de lo anterior, las ultimas evidencias apuntan a que incluso
menos cantidad de actividad fisica podria ser beneficiosa. Por ejemplo, Banach et al.
(2023) concluyeron que a partir de 3867 pasos al dia se reducen todas las causas de
mortalidad y de 2337 pasos/dia se reduce la mortalidad cardiovascular, existiendo una
relacion inversa entre el nimero de pasos y los efectos de salud y habiendo mayores

beneficios a partir de esos puntos de corte del nimero de pasos.

1.4 NIVELES DE PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA.

A nivel mundial, Guthold et al. (2018) demostraron que el 27,5% de los adultos
no cumplian las recomendaciones de practica de actividad fisica para su grupo de edad
en 2016, siendo estos niveles superiores en mujeres (31,7%) respecto a hombres
(23,4%). Ademas, estos niveles de inactividad permanecian estables desde 2001 y eran
superiores en los paises occidentales de rentas altas (36,8% de inactividad de toda la

poblacién, 31,2% de inactividad en hombres y 42,3% de inactividad en mujeres).

A nivel europeo, Gerovasili et al. (2015) demostraron que la media de inactividad
fisica de los adultos de 28 paises europeos era de 28,6%. Posteriormente, Nikitara et al.
(2021) hallaron que el 36,2% de los adultos eran inactivos fisicamente, siendo los

varones mas activos que las mujeres y los de 18-24 afios respecto a los de mayor edad.

A nivel nacional, Gerovasili et al. (2015) comprobaron que el 20,3% de adultos
espafoles eran inactivos. Asimismo, los varones eran mas activos que las mujeres y, por
grupos de edad, los de 18-24 afios eran los mas activos. Después, Loyen et al. (2016)
concluyeron que Espafia era uno de los paises europeos con menor tasa de
cumplimiento de actividad fisica, ya que el 44% de los adultos cumplian las
recomendaciones y realizaban de media 155 minutos a la semana de actividad fisica

moderada-vigorosa.
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Los niveles de actividad fisica de los estudiantes universitarios difieren de los
generales alcanzados por adultos, pues, por ejemplo, Moreno-Arrebola et al. (2018)
realizaron una revision sisteméatica sobre niveles de actividad fisica de estudiantes
universitarios de todo el mundo y concluyeron que el 50% eran inactivos. Asimismo,
estos niveles también difieren de los observados para universitarios espafioles, tal como
demostraron Préxedes et al. (2016), Corella et al. (2017), Bennasar-Veny et al. (2020),
Sanchez-Alcaraz et al. (2020), Safiudo et al. (2020), Ramon-Arbués et al., (2021),
Rodriguez-Larrad et al. (2021) y Gacek et al. (2022).

Préxedes et al. (2016) hallaron que los estudiantes universitarios de Extremadura
(Espafa) realizaban una media de 39,94 minutos/dia de actividad fisica moderada-
vigorosa, siendo valores superiores en hombres respecto a mujeres (51,17 minutos/dia
vs 30,65 minutos/dia). El 48,61% de los estudiantes cumplian las recomendaciones de
practica (60,53% de los hombres y 38,74% de las mujeres). Ademas, tanto los hombres
como las mujeres del grupo de edad de 18-21 afios alcanzan niveles de cumplimiento

superiores a los de al menos 22 afios.

Corella et al. (2017) hallaron que los estudiantes universitarios de Huesca
(Espafa) realizan 470,49 minutos/semana de actividad fisica moderada medido con
acelerometro triaxial. En funcion del sexo, los hombres realizaban 483,43
minutos/semana de actividad fisica moderada y las mujeres 463,60 minutos/semana.
Estos resultados para la actividad fisica vigorosa fueron de 61,47 minutos/semana para
todos los participantes, 53,55 minutos/semana para los varones y 19,88 minutos/semana

para las mujeres, existiendo diferencia significativa en funcion del sexo.

En la investigacion de Bennasar-Veny et al. (2020) se analizaron los niveles de
actividad fisica de estudiantes de la Universidad de Islas Baleares (Espafia). Se
demostro que el 66,2% de los participantes cumplian las recomendaciones de préactica
de actividad fisica, existiendo diferencia significativa en funcion del sexo (72%
hombres vs 63,5% mujeres, p<0,001). Ademas, el tiempo medio semanal de actividad
fisica moderada-vigorosa fue de 186,6 minutos (+89,1), siendo significativamente

superior el de hombres respecto a mujeres (210£99,4 vs 174,3+80,9; p=0,009).

Sanchez-Alcaraz et al. (2020) analizaron los niveles de actividad de estudiantes

espafoles de los Grados de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte y de Educacion
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Primaria. Los varones obtuvieron niveles significativamente superiores a las mujeres
(4,64£1,25 vs 2,46+1,65; p<0,001). Ademas, los estudiantes del Grado de Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte eran mas activos que los del Grado en Educacién
(4,57+1,02 vs 2,01+1,65; p<0,001).

Safiudo et al. (2020) hallaron que el 84% de los universitarios de Sevilla (Espafa)
cumplian las recomendaciones de practica de actividad fisica antes del confinamiento
por Covid-19 y el 74% lo hacia durante el mismo. Ademas, los universitarios realizaban
de media 797(x822) minutos/semana de actividad fisica moderada-vigorosa antes del
confinamiento (actividad fisica moderada: 441+487 minutos/semana; actividad fisica
vigorosa: 356+381 minutos/semana) y 346(+341) minutos/semana de actividad fisica
moderada-vigorosa durante el confinamiento (actividad fisica moderada: 178+155

minutos/semana; actividad fisica vigorosa: 168+£228 minutos/semana).

Ramon-Arbués et al., (2021) midieron la actividad fisica de los estudiantes
universitarios de Zaragoza (Espafia) utilizando la version breve de International
Physical Activity Questionnaire. Los resultados mostraron que el 22,4% de los jovenes
alcanzaban un nivel alto de actividad fisica, el 33,3% lo hacia a un nivel medio y 44,4%

lo realizaba a nivel bajo. Ademas, pasaban sentados 6,76 (+2,45) horas/dia.

En la investigacion de Rodriguez-Larrad et al. (2021) se analizaron los niveles de
actividad fisica de los universitarios espafioles antes y durante el confinamiento por
Covid-19 aplicando IPAQ-SF. Antes del confinamiento, los estudiantes realizaban
327(£374) minutos/semana de actividad fisica vigorosa, 376(x563) minutos/semana de
actividad fisica moderada, 766(+820) minutos/semana de caminar y 357(x178)
minutos/dia de tiempo sedentario. Estos niveles cambiaron en relacion con los del
confinamiento, siendo 267(£309) minutos/semana, 265(x408) minutos/semana,

120(x318) minutos/semana y 545(+200) minutos/dia, respectivamente.

En el estudio de Gacek et al. (2022) participaron universitarios de Educacion
fisica de Murcia y Granada (Espafia) y se utilizo el IPAQ-SF para conocer sus niveles
de actividad fisica. Los resultados mostraron que los participantes espafioles realizaban
una media semanal de 3506,36(+2455,1) minutos de actividad fisica vigorosa y de
1591,39(x£1694,61) minutos de actividad fisica moderada. Ademas, estaban sentados
una media de 278,05(x152,26) minutos/dia.
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2. DIETA MEDITERRANEA: del concepto a los niveles de

adherencia.
2.1 CONCEPTOS RELACIONADOS CON DIETA MEDITERRANEA.

El término dieta proviene del griego diaitia que significa estilo de vida (Varela,
2014). Actualmente, se entiende por dieta el «conjunto de sustancias que regularmente
se ingieren como alimento» y por alimento el «conjunto de sustancias que los seres
vivos comen o beben para subsistir» (Real Academia Espafiola, 2023). Asimismo, una
dieta equilibrada es «la combinacion de alimentos que proporciona la energia y todos
los nutrientes esenciales para satisfacer los requerimientos nutricionales de la persona a

la que va destinada, evitando las deficiencias y los excesos» (Pérez et al., 2012).

Existen diferentes tipos de dietas, tales como: omnivora, vegana, vegetariana,
libre de gluten, baja en hidratos de carbono, hipercalérica y cetogénica (Kaminski et al.,
2020; Medawar et al., 2019). Ademas, estas dietas se pueden subdividir en otras: pesco-
vegetariana, ovo-lacto-vegetariana, (Medawar et al., 2019) y mediterranea (Miranda et
al.,, 2017; Urquiaga et al., 2017). Asimismo, una de las dietas mas estudiadas
cientificamente es la mediterranea (Hidalgo-Mora et al., 2020), ya que, por ejemplo,
existen 268 publicaciones con el término de busqueda dieta mediterrdnea y 20426
contribuciones con Mediterranean diet en la coleccion principal del repositorio de datos
de Web of Science desde 1962 a 2024. Ademas, la dieta mediterranea es considerada
como uno de los patrones dietéticos méas saludables (Neufeld et al., 2023; Singh et al.,
2022). De esta manera, tal es la importancia de la dieta mediterranea que la UNESCO la
considera desde 2013 como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad. A pesar
de dicha importancia, la poblacion de los paises europeos del Mediterraneo ha reducido
sus niveles de adherencia a la dieta mediterrdnea en detrimento de otros patrones
dietéticos méas occidentalizados, con las consecuencias negativas que ello pueda

acarrear (Vareiro et al., 2009).

De esta manera, Keys y Keys (1975) acufiaron por primera vez el término dieta
mediterranea a partir de los estudios realizados por Ancel Keys en 1950 sobre los
beneficios cardiovasculares de la dieta predominante en paises de la ribera del mar

Mediterraneo, concretamente, Yugoslavia, Italia y Grecia (Seven Countries Study,
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2023). Esta dieta es la herencia de miles de intercambios de personas, culturas y
alimentos de todos los paises y su base alimenticia desde el siglo XX (Bach-Faig et al.,
2011). Segun Urquiaga et al. (2017), aunque no existe una dieta mediterranea Unica,
paises europeos, del norte de Africa y Oriente Medio poseen una dieta con las siguientes
caracteristicas: 1) baja ingesta de grasas saturadas, 2) alta ingesta de grasas
monoinsaturadas, 3) balance equilibrado de &cidos grasos poliinsaturados, 4) bajo
aporte de proteina derivada de animales terrestres, 5) alta ingesta de antioxidantes y 6)

alto consumo de fibra.

Actualmente, el término dieta mediterranea va méas alla de la propia ingesta de
alimentos, ya que abarca conocimientos, competencias practicas, rituales, tradiciones y
simbolos vinculados con los cultivos y las cosechas agricolas, la pesca y la cria de
animales, pero también con la conservacion, transformacién, cocinado, reparto y
consumo de alimentos (UNESCO, 2013).

2.2 FACTORES DE ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA.

Segun varios estudios, la adherencia a la dieta mediterrdnea de adultos espafioles
estd asociada positivamente con la actividad fisica (Chacon-Cuberos et al., 2019;
Garcia-Pérez et al., 2023; Tarraga et al., 2021). Garcia-Hermoso et al. (2022) realizaron
una revision sistematica y hallaron relacion positiva entre dieta mediterranea y actividad
fisica de los adolescentes y negativa entre la dieta y los habitos sedentarios. Chacén-
Cuberos et al. (2019) demostraron que la relacion entre ambos habitos saludables era
positiva (r=0,228, p<0.01) en el alumnado universitario espafiol. Tarraga et al. (2021)
realizaron un estudio con estudiantes universitarios de Castilla La Mancha (Espafia) y
hallaron relacion positiva y significativa entre realizar actividad fisica moderada-

vigorosa y la adherencia a la dieta mediterranea.

Mas recientemente, Indreica et al. (2022) también hallaron relacion entre la dieta
mediterranea y la actividad fisica vigorosa (r=0,151, p<0,01) de estudiantes
universitarios de Espafia y Rumania, pero no asi con la actividad fisica moderada
(r=0,070, p>0,05).

De igual manera, Garcia-Pérez et al. (2023) encontraron relacién positiva
(r=0,306, p<0,05) entre la actividad fisica y la dieta mediterranea de estudiantes de la
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Universidad de Granada (Espafia). En cambio, la relacion entre la dieta mediterranea y
la actividad fisica de otros grupos poblacionales parece ser negativa, tal como Sanz-

Martin et al. (2023) hallaron con nifios de 11-12 afios de Granada (Espafia).

Otro de los factores que podria influir en los niveles de adherencia a la dieta
mediterranea es la inteligencia emocional, aunque los estudios cuyos participantes
fueran adultos espafioles son escasos y los resultados son dispares. Trigueros et al.
(2020) demostraron que la adherencia a la dieta mediterranea de universitarios de
Almeria (Espafia) estaba relacionada positivamente con la inteligencia emocional
(r=0,23, p<0,05). En cambio, Sanz-Martin et al. (2023) realizaron una investigacion con
estudiantes de 11-12 afios de Granada (Espafia) y obtuvieron que la dieta mediterranea
se asociaba negativamente con la atencion, claridad y reparacion emocionales de chicos
y chicas, pero siéndolo significativamente solo para la relacién entre la dieta y la
claridad emocional de chicos (r=-0,24, p<0,01). lgualmente, Ldpez-Alvarado y
Mamani-Urrutia (2022) realizaron un estudio con estudiantes universitarios de Lima
(Pert) y hallaron relacidon negativa pero no significativa entre la inteligencia emocional

y los hébitos alimenticios (r=-0,01, p=0,88).

2.3 RECOMENDACIONES DIETETICAS.

Las recomendaciones dietéticas difieren en funcion del tipo de dieta (Kaminski et
al., 2020; Medawar et al., 2019). De forma general, la Organizacion Mundial de la
Salud (2018a) considera que la adherencia a una dieta sana en adultos se debe
caracterizar por incluir: frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales integrales; al
menos 400 g/dia de frutas y hortalizas (excluyendo tubérculos feculentos); menos del
10% de la ingesta caldrica total de azucares libres (lo ideal seria un consumo inferior al
5%); menos del 30% de la ingesta calorica diaria procedente de grasas, siendo las no
saturadas preferibles a las saturadas y a las trans, ademas, las grasas trans industriales no

son saludables y se deben evitar; y, menos de 5 gramos/dia de sal y de tipo yodada.

De forma especifica, la Fundacién Dieta Mediterranea (2023) establece las
caracteristicas del tipo de dieta que defiende en una piramide alimenticia (figura 1) y la

concreta en el siguiente decalogo de la dieta mediterranea:

1) Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicion.
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Semanal

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Patatas < 3r

Carne blanca
Pescado / Marisc

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

2) Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia (frutas, verduras,
legumbres, champifiones y frutos secos).

3) El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y especialmente
sus productos integrales) deberian formar parte de la alimentacion diaria.

4) Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los mas
adecuados.

5) Consumir diariamente productos lacteos, principalmente yogurt y quesos.

6) La carne roja se tendria que consumir con moderacion y si puede ser como
parte de guisos y otras recetas y, las carnes procesadas en cantidades pequefias y
como ingredientes de bocadillos y platos.

7) Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.

8) La fruta fresca tendria que ser el postre habitual, los dulces y pasteles deberian
consumirse ocasionalmente.

9) El agua es la bebida por excelencia y el vino debe tomarse con moderacion y
durante las comidas.

10) Realizar actividad fisica todos los dias.

Figura 1. Pirdmide de la dieta Mediterranea. Fuente: Fundacién Dieta Mediterranea (2023).

Medida de la racion basada
en la frugalidad y habitos locales

- v
Vino con moderacién y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Huevos 2-4r
Legumbres > 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutos secos

Variedad de aromas

Aceite de oliva

Pan / Pasta / Arroz / Cuscts /
Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias

r=Racién
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Estas recomendaciones sobre la dieta mediterranea se fundamentan en la
evidencia existente en la literatura cientifica sobre los beneficios que aporta a la persona
que realiza la ingesta alimenticia. Entre los beneficios de la dieta mediterranea se
encuentran: prevencion y reduccion de presion arterial, aterosclerosis progresiva,
lipidos, obesidad, sindrome metabdlico, enfermedades cardiovasculares, diabetes, varios
tipos de cancer, depresion, enfermedades neurodegenerativas, enfermedades
respiratorias y fracturas por fragilidad, asi como, la mejora de la salud metabdlica
(Dominguez et al., 2023; Jiménez-Torres et al., 2021; Laffond et al., 2023; Liu et al.,
2021; Papadaki et al., 2020; Sanchez-Sanchez et al., 2020; Seral-Cortés et al., 2022).
Ademas, Wu et al. (2023) sefialan que podrian existir otros beneficios tales como la
prevencion de enfermedades oculares relacionadas con la edad (cataratas, glaucoma,
degeneracion macular asociada a la edad, retinopatia diabética y sindrome del ojo seco),
aungue son necesarias mas investigaciones al respecto. Por todo lo anterior, se puede
afirmar que la adherencia a la dieta mediterranea favorece la reduccion de cuantiosas

enfermedades no transmisibles y la longevidad, en resumen, la prevencién de la muerte.

2.4 NIVELES DE ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA.

Existen numerosas investigaciones que han medido los niveles de adherencia a la
dieta mediterranea de estudiantes universitarios espafoles. Algunos de los estudios méas
recientes son: Lépez et al. (2019), Solera y Gamero (2019), Lopez-Olivares et al.
(2020), Téarraga et al. (2021), Ejeda-Manzaneda y Rodrigo-Vega (2021), Riquelme-
Gallego et al. (2023) y Garcia-Pérez et al. (2023). A continuacién, se detallan los

resultados mas importantes de los estudios mencionados anteriormente.

En este sentido, Lopez et al. (2019) analizaron los patrones de dieta mediterranea
de universitarios de Huelva (Espafia) y hallaron que el 20,4% tenia un nivel 6ptimo, el
65,3%, un nivel medio y el 14,3% bajo. Ademas, habia diferencias significativas en
funcién de la Facultad en que estudiaba el alumnado, ya que la puntuacion de los
estudiantes de Ciencias de la Educacién (5,8+2) era superior a la de Derecho (5+2,6),
Trabajo Social (5,2+2) y Ciencias del Trabajo (5,4%2), igual a la de Enfermeria
(5,8+2,3) y Humanidades (5,8t2,4) e inferior a Ciencias Experimentales (5,9+2,1),
Ciencias Empresariales (6+2) y Escuela Técnica Superior de Ingenieria (6+2,4).
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En el estudio realizado por Solera y Gamero (2019) se hallé que el 54% de los
estudiantes (19-32 afios) de grado y méster de tres universidades espafiolas presentaban
adherencia a la dieta mediterranea (>9 puntos en el cuestionario PREDIMED) frente al
46% que no presentaba adherencia. Ademas, la edad y el sexo femenino influian
negativa y significativamente a esa adherencia. Lopez-Olivares et al. (2020) también
midieron los niveles de adherencia a la dieta mediterrdnea de estudiantes universitarios
de Melilla (Espafia) con el cuestionario PREDIMED. En esta ocasion, se mostro que el
51,5% de los participantes tenia una alta adherencia dietética, frente al 48,5% que la

tenia baja. Ademas, la adherencia media fue de 8,59(%1,98) puntos.

En la investigacién de Téarraga et al. (2021) se observé que el 58,3% de los
estudiantes universitarios de Ciencias de la Salud de Castilla La Mancha (Espafia)
tenian una adherencia alta a la dieta mediterranea, el 38,6% la tenian moderada y el
3,1% la tenian baja. En cambio, Ejeda-Manzaneda y Rodrigo-Vega (2021) comprobaron
que el 15,31% de las mujeres universitarias estudiantes de magisterio de la Universidad
Complutense de Madrid (Espafa) tenian una baja adherencia a la dieta mediterranea, el
58,98% la tenian media y el 25,71% la tenian alta.

En el estudio reciente de Riquelme-Gallego et al. (2023) se concluye que los
estudiantes de Medicina de Granada (Espafia) tenian baja adherencia a la dieta
mediterranea, mostrando un perfil calérico caracterizado por la ingesta excesiva de
grasas y proteinas y deficitario de hidratos de carbono. De igual manera, Garcia-Pérez et
al. (2023) realizaron un estudio con estudiantes de la misma universidad que Riquelme-
Gallego et al. (2023), y mostraron que el 37,5% de los estudiantes de Derecho, Trabajo
Social y Psicologia tenian una baja adherencia a la dieta mediterranea, el 39,7% la

tenian media y el 22,8% alta.

También se ha medido la adherencia a la dieta mediterrdnea en estudiantes
universitarios de otros paises. Vinaccia et al. (2019) hallaron que el 7,7% de los
estudiantes colombianos tenian una dieta de baja calidad, el 63% la tenia de calidad
mejorable y el 29,3% la tenia éptima. En cambio, estos resultados fueron de 33,9% de
baja adherencia, 48,5% de adherencia mejorable y 17,6% de adherencia Optima en

universitarios del norte de México (Delgado et al., 2021).
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3. INTELIGENCIA EMOCIONAL: del concepto a los

niveles personales.
3.1 CONCEPTOS RELACIONADOS CON INTELIGENCIA EMOCIONAL.

En cuanto a la terminologia, Salmerén (2002) considera que nunca ha existido
univocidad en el concepto de inteligencia, aunque existen varios planteamientos
tedricos que aportan diferentes perspectivas. Para Salmeron, estos planteamientos
tedricos se pueden agrupar en tres categorias: 1) centrada en la estructuracion-
composicion de la inteligencia (incluye teorias como la inteligencia monolitica y los
planteamientos factorialistas), 2) basada en el funcionamiento cognitivo de la
inteligencia (agrupa teorias como las de Piaget, Vygotsky y Wallon) y 3) enfocada a la
comprension global del desenvolvimiento social de las personas en la busqueda de
su felicidad como necesidad vital (engloba teorias como la de inteligencias maltiples

e inteligencia emocional).

En relacion con la teoria de inteligencia emocional, Peter Salovey y John Mayer
son considerados los padres conceptuales, ya que en 1990 publicaron el primer articulo
cientifico sobre el término, aunque este ya se utilizaba anteriormente (Extremera et al.,
2020). Segun Extremera et al. (2020), a pesar de la utilizacion del término inteligencia
emocional, no es hasta 1995 cuando Daniel Goleman lo impulsé suficientemente a nivel
mediatico y cientifico con la publicacion del libro Emotional Intelligence: Why it Can
Matter More Than 1Q. Actualmente, se pueden diferenciar dos grandes tendencias en
los estudios de las emociones: el basado en el procesamiento de la informacion
emocional (centrado en la propuesta de habilidades emocionales e incluye el modelo
Salovey y Mayer) y el relativo a modelos mixtos (basado en los rasgos de personalidad

e integra modelos como los de Goleman y Bar-On) (Aznar et al., 2019).

Gardner (1983) fue el creador de la teoria de las inteligencias multiples y
establecio ocho tipos de inteligencia: linglistica, 16gico-matematica, cinético-corporal,
musical, espacial, naturalista, interpersonal e intrapersonal. A pesar de no diferenciar
terminologicamente la inteligencia emocional, Gardner agrupa la interpersonal y la
intrapersonal, designandolas como inteligencias personales, estando centradas en el

conocimiento del ser humano y vinculadas con la inteligencia emocional (Fernandez-
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Berrocal, 2023). Concretamente, la inteligencia interpersonal es la capacidad de la
persona para comprender y responder a los demas y la intrapersonal la vinculada a la
configuracién de una imagen exacta de si mismos y a la actuacién cotidiana eficaz,

incluyendo ambas las dimensiones emocionales de las personas (Gardner, 1993).

Posterior a la aportacion de Gardner en 1983, Salovey y Mayer (1990) fueron los
que aportaron la primera definicion de inteligencia emocional, considerando esta como:
«el subconjunto de la inteligencia social que implica la capacidad de controlar los
sentimientos y emociones propios y ajenos, de distinguirlos y de utilizar esta
informacion para guiar el pensamiento y las acciones» (p. 89). Ademas, el modelo
inicial de inteligencia emocional que propusieron estos autores fue modificado para que
incluyera cuatro habilidades (Mayer y Salovey, 1997): 1) percibir, valorar y expresar las
emociones; 2) facilitar emocionalmente el pensamiento; 3) comprender y analizar las
emociones; y, 4) regular reflexivamente las emociones para promover el crecimiento

emocional e intelectual.

El término inteligencia emocional alcanza una notable repercusion mundial a
partir de la aportacién de Goleman, el cual estuvo influenciado por las teorias de
Howard Gardner y Peter Salovey (Fernandez-Berrocal, 2023). Para Goleman (1996), la
inteligencia emocional es «la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos, los
sentimientos de los demas, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones que
sostenemos con los demas y con nosotros mismos» (p. 350). EI modelo que propone
Goleman esta basado en la conciencia de uno mismo, la autogestion, la conciencia
social y la gestion de las emociones, y es considerado como un modelo mixto, ya que
mezcla las habilidades mentales con rasgos autoinformados de personalidad
(Fernandez-Berrocal, 2023).

Otro ejemplo de modelo mixto de la inteligencia emocional es el aportado por
Bar-On (Aznar et al., 2019), conocido como modelo de inteligencia socioemocional
(Bar-On, 2006). Para Bar-On (1997, p. 14), la inteligencia emocional es: «un conjunto
de capacidades no cognitivas, competencias y habilidades que influyen la habilidad de
cada uno para tener éxito y afrontar las demandas ambientales y las presiones». Bar-On
(2006) considera que la inteligencia emocional estd integrada por cinco componentes:

interpersonal, intrapersonal, manejo del estrés, estado de animo y adaptabilidad.
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3.2 FACTORES DE INTELIGENCIA EMOCIONAL.

Los niveles de inteligencia emocional de los adultos estan relacionados con
factores bioldgicos, psicoldgicos y del estilo de vida. EI sexo es uno de los principales
factores biologicos de la inteligencia emocional, pero no existe un predominio claro de
nivel de inteligencia superior en un sexo respecto al otro. Wang et al. (2020) realizaron
un estudio en el que participaron universitarios del sur de China y obtuvieron niveles
superiores de inteligencia emocional en hombres respecto a mujeres (64,75+£14,28 vs
62,41+13,33; p<0,01). Igualmente, Husain et al. (2022) también hallaron niveles de
inteligencia emocional superior en varones y diferentes significativamente respecto a los
de las mujeres en adultos de Pakistan. Ademas, también observaron dicha tendencia en
los niveles de satisfaccion intrinseca, satisfaccion extrinseca, expresion y regulacion

emocionales.

A diferencia de los estudios anteriores, Roy et al. (2021) y Ubago-Jiménez et al.
(2021) no mostraron niveles de inteligencia exclusivamente superiores en los hombres.
Ubago-Jiménez et al. (2021) llevaron a cabo una investigacion en la que participaron
estudiantes universitarios de Andalucia (Espafia) de 18-28 afios. Los autores
encontraron niveles de claridad emocional (3,66+0,73 vs 3,52+0,81; p=0,007) y
reparacion emocional (3,72+0,72 vs 3,57+0,81; p=0,004) superiores en hombres, pero
no asi en los niveles de atencion emocional (varones: 3,78+0,75; mujeres: 4,08+0,71;
p<0,001). De igual manera, Roy et al. (2021) observaron puntuaciones
significativamente superiores en mujeres respecto a los sentimientos de universitarios
de Malasia, similares en ambos sexos respecto a claridad en discriminar emociones y

superiores en hombres en lo relativo a la reparacion del estado de animo.

Los factores psicoldgicos de los niveles de inteligencia emocional han sido los
mas investigados en la literatura cientifica, tales como estrés, ansiedad, sindrome de
Burnout, autoestima, autorregulacion, resiliencia, autoeficacia, autoaceptacion, rasgos
psicopatas y adiccion a redes sociales. En lo que respecta a la relacion de la inteligencia
emocional y el estrés, existe unanimidad de tendencia en los resultados de
investigacion, siendo su relacion negativa (Toriello et al., 2002). Por ejemplo, dicha
relacion negativa fue hallada por Yadav et al. (2020) en estudiantes de Odontologia en

Delhi (India) (r =-0.23, p<0,05) y por Sepdanius et al. (2023) en universitarios de la
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Facultad de Ciencias del Deporte de Padang (Sumatra). Del mismo modo, Shi et al.
(2022) también mostraron relacién negativa (r=-0,65, p<0,01) entre inteligencia
emocional y estrés en estudiantes de medicina de China, al igual que entre la
inteligencia emocional y la ansiedad (r=-0,48, p<0,01). Ademas, tal como indican
Puertas-Molero et al. (2019), a través del refuerzo positivo de la inteligencia emocional,
se reducen los niveles de estrés y ansiedad del profesorado, evitando de esta manera el
sentimiento de frustracion ante la realizacion profesional, influyendo a su vez en la

salud y el bienestar mental de los docentes.

Vilca-Pareja et al. (2022) analizaron otros factores psicoldgicos de la inteligencia
emocional en estudiantes universitarios de Perd. En dicho estudio se demostro relacion
positiva y significativa entre autoestima y valoracion y expresion de la emocion en el
yo. Relaciones similares se hallaron entre autoestima y valoracion y reconocimiento de
las emociones de los demaés, entre autoestima y uso de la emocion para facilitar el
rendimiento, y entre autoestima y autorregulacion de las emociones. De igual manera,
las cuatro variables emocionales también se relacionaban de forma positiva y

significativa con la resiliencia.

La inteligencia emocional también se relacion6 positivamente con la autoeficacia
en universitarios del sur de China (Wang et al., 2020), con el apoyo social percibido por
adultos (Valenti et al., 2021) y con la autoaceptacion en universitarios de Granada
(Espafa) (Morales-Rodriguez et al. (2020), estableciendo en este ultimo estudio tales
correlaciones con cada una de las tres dimensiones de la inteligencia emocional

consideradas (atencidn, claridad y reparacion).

Otros de los factores psicologicos que se relacionan negativamente con la
inteligencia emocional son el manifestar rasgos psicopatas (Megias et al., 2017) y la

adiccion a las redes sociales (Jarrar et al., 2022; Ali et al., 2023)

Por dltimo, en cuanto a la relacion de la inteligencia emocional con los habitos
que integran el estilo de vida, se deben mencionar las relaciones con la actividad fisica y
la adherencia a la dieta mediterranea. Parece existir predominio en los estudios que
demuestran relacion positiva de dicha inteligencia con la actividad fisica. Por ejemplo,
Angarita-Ortiz et al. (2020) obtuvieron relaciones positivas entre la frecuencia a la

actividad fisica de universitarios de Colombia y la atencion emocional (r=0,03, p=0,75),
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claridad emocional (r=0,23, p=0,02) y reparacion emocional (r=0,35 p<0,001). A su
vez, Wang et al. (2020) obtuvieron relacion positiva (r=0,24, p<0,001) entre la cantidad
de actividad fisica y la inteligencia emocional de universitarios del sur de China. En
estudiantes de Andalucia (Espafia), Ubago-Jimenez et al. (2021) hallaron correlaciones
positivas y significativas entre la actividad fisica ligera y las tres dimensiones de la
inteligencia emocional (atencién, claridad y reparacion). Ademas, estas relaciones eran
similares respecto a actividad fisica moderada y vigorosa. De igual manera, Sepdanius
et al. (2023) también mostraron relacion positiva (r= 0,218, p<0.05) entre los niveles de

inteligencia emocional y actividad fisica de universitarios de Sumatra

Las investigaciones realizadas para comprobar la influencia de la inteligencia
emocional en la adherencia a la dieta mediterranea son muy escasas, especialmente en
adultos y los resultados son dispares. En el estudio de Trigueros et al. (2020) se
demostré que la adherencia a la dieta mediterranea de universitarios de Almeria
(Espafa) se relacionaba positivamente con la inteligencia emocional (r=0,23, p<0,05).
En esta misma tendencia, en la revision sistematica realizada por Romero-Mesa et al.
(2021) se concluyd que existia relacién negativa entre los niveles de inteligencia
emocional y los trastornos alimentarios. En contraposicion a los resultados anteriores,
Lépez-Alvarado y Mamani-Urrutia (2022) hallaron relacion negativa pero no
significativa entre la inteligencia emocional y los habitos alimenticios (r=-0,01, p=0,88)

de estudiantes universitarios de Lima (Per0).

3.3 NIVELES PERSONALES DE INTELIGENCIA EMOCIONAL.

En los ultimos afios ha proliferado la cuantia de investigaciones sobre inteligencia
emocional, pero es complicado comparar sus resultados porque existen numerosos
instrumentos de medicién, algunos de los cuales no estan validados y varian los
contextos de aplicacion (Bru-Luna et al., 2011). Por ello, en este apartado se van a
destacar algunos resultados de estudios que han utilizado el instrumento Trait Meta-

Mood Scale-24 para medir los niveles de inteligencia emocional.

En la investigacion de Cafiero et al. (2019) se realizd un estudio en el que
participaron universitarios espafioles con edades comprendidas entre 18-32 afios,
obteniendo una puntuacion media de inteligencia emocional de 79,41(x£13,23), la de
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atencion emocional de 28,26(+6,16), la relativa a la claridad emocional de 25,03(+6,09)
y de la de reparacion emocional 26,13(+5,62). Ese mismo afio, Acebes-Sanchez et al.
(2019) mostraron que los universitarios de Madrid (Esparfia) alcanzaban 29,98(+6.2) de
puntuacion media de inteligencia emocional, 29,9(x6,2) de atencion emocional, 27,6(x

6,1) de claridad emocional y de 27,8(+5,8) para reparacién emocional.

En otro trabajo, Morales-Rodriguez et al. (2020) investigaron sobre los niveles de
inteligencia emocional de los universitarios de Granada (Espafia). Las puntuaciones de
atencion, claridad y reparacion emocional fueron 27,28(x5,99), 25,54(+4,98) y
31,69(+4,78), respectivamente. A su vez, Gavin-Chocano et al. (2020) midieron los
niveles de inteligencia emocional de los estudiantes de los Grados de Educacion
Universidad de Jaén y Granada (Espafia) diferenciando dos grupos de edad. Los niveles
de los jovenes menores de 25 afios fueron: 26,48(+5,2) de atencién emocional,
30,13(+5,9) de claridad emocional y 25,81(%5,8) de reparacién emocional. En cambio,
los niveles de los estudiantes de al menos 25 afios fueron: 25,87(+6.0) de atencion

emocional, 30,99 (£6,7) de claridad emocional y 27,37(%4,9) de reparacion emocional.

Posteriormente, Vargas et al. (2022) comprobaron la existencia de diferencias
significativas entre los niveles de inteligencia emocional de los universitarios de
enfermeria de Coloma (Mexico) en funcion del curso. Ademas, los resultados de
atencion emocional fueron: 27,59(x6,67) de puntuacion media, 28,54(+6,63) de
puntuacion de primer curso, 26,33(%6,95) de puntuacion de segundo curso,
27,02(+6,37) de puntuacion de tercer curso y 28,81(x6,56) para cuarto curso. En
cambio, los de claridad emocional fueron: 26,35(+7,66), 27,49(x7,16), 22,59(+6,86),
26,43(+£8,01) y 29,31(x6,94), respectivamente. Por ultimo, los resultados relativos a la
reparacion emocional fueron: 27,20(%6,56), 28,86(+7,48), 24,47(+6,84), 27,22(x7,33) y
28,52(+6,56), respectivamente

Respecto a resultados mas actuales, Vilca et al. (2023) hallaron puntuaciones de
atencion emocional de 28,55(+5,41), de claridad emocional de 27,99(%5,20) y de
reparacién emocional de 28,09(%5,79) en estudiantes esparioles de grados de maestro en
educacion infantil y primaria. A su vez, estos resultados en el estudio de Redondo-
Rodriguez et al. (2023) fueron de 28,43(%5,43), 24,05(%£5,85) y 23,91(£5,95),

respectivamente, para alumnado de Extremadura (Espaiia).

42



Analisis de los niveles de actividad fisica, estilos saludables, inteligencia emocional y adiccion a redes
sociales de estudiantes universitarios de los grados en educacion.

4. REDES SOCIALES: del concepto a los niveles de uso.
41 CONCEPTOS RELACIONADOS CON LAS REDES SOCIALES.

Las tecnologias de la informacion y la comunicacion se definen como «todas las
tecnologias de la comunicacion, incluyendo Internet, redes inaldmbricas, teléfonos
moviles, ordenadores, software, middleware, videoconferencia, redes sociales y otras
aplicaciones y servicios multimedia que permiten a los usuarios acceder, recuperar,
almacenar, transmitir y manipular informacion de forma digital» (Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2024). Ademas, Diaz et al.
(2011) anaden que las tecnologias de la informacion y la comunicacién incluyen
procesos y productos derivados de las nuevas herramientas (hardware y software),

soportes de informacién y canales de comunicacion.

Por otro lado, la Real Academia Espafiola (2023) considera que una red social es
una «plataforma digital de comunicacién global que pone en contacto a gran nimero de
usuarios». De igual manera, Celaya (2008, p. 92) define red social como «lugares en
Internet donde las personas publican y comparten todo tipo de informacién, personal y
profesional con terceras personas, conocidos y absolutos desconocidos». En cambio,
Howard y Parks (2012) aportan una definicion mas compleja, incluyendo tres

elementos:

(@) la infraestructura de informacion y las herramientas utilizadas para producir y
distribuir contenidos; (b) los contenidos que adopta la forma digital de mensajes
personales, noticias, ideas y productos culturales; y c¢) las personas,
organizaciones e industrias que producen y consumen contenidos digitales. (p.
362).

Carr y Hayes (2015) consideran que las redes sociales se caracterizan porque
permiten su usO masivo Yy consumir y crear contenido, a pesar de no tener
conocimientos especificos sobre medios de comunicacién. A su vez, Polanco-Levican y
Salvo-Garrido (2022) aportan que en este tipo de redes no existe diferenciacion entre el
plano digital y el plano fisico y Roberts et al. (2015) que el acceso a estas redes es
principalmente a través de dispositivos mdviles. De igual manera, Celaya (2008)

diferencia tres tipos de redes sociales: generalistas (por ejemplo: Facebook), de
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contactos profesionales (por ejemplo: LinkedIn) y especializadas. Ademas, las redes
sociales mas utilizadas son: Facebook, Telegram, Instagram, TikTok, Pinterest,
Telegram, Twitter/X, WhatsApp, Snapchat, YouTube, Discord y Twitch (Chaffey,
2023, Newman et al., 2023; Sarman y Tuncay, 2023).

En relacion con el uso de las redes sociales, Andreassen et al. (2017) aportan que
hay que tener en cuenta que su utilizacion intensiva y la vivencia de experiencias
positivas podrian contribuir al desarrollo de tendencias adictivas. De esta forma, la Real
Academia Espafiola entiende por adiccién la «dependencia de sustancias o actividades
nocivas para la salud o el equilibrio psiquico». En relacion con esto, Gomez et al.
(2014) matizan que este uso problematico es entendido como un patrén conductual
desadaptativo que tiene repercusion en la vida cotidiana. Ademas, Blachnio et al. (2015)

clasifican la adiccion a las redes sociales como un subtipo de adiccién a Internet.

4.2 FACTORES DE USO DE LAS REDES SOCIALES.

Unos de los factores més estudiados del uso de las redes sociales son los
psicoldgicos (Bozzola et al., 2022). Por ejemplo, Keles et al. (2019) realizaron una
revision sistematica sobre efectos de la adiccion a las redes sociales en adolescentes y
concluyeron que existia relacién positiva entre el uso excesivo o adicto de estas redes y
padecer depresion o ansiedad. Estos resultados fueron similares a los obtenidos en
universitarios indios por Saini et al. (2020) y chinos por Hou et al. (2019) y Zhao et al.
(2020).

A diferencia de la depresion y la ansiedad, la inteligencia emocional se relaciona
de forma negativa con el uso excesivo de las redes sociales (Arrivillaga et al., 2022;
Jarrar et al., 2022). Esta relacion negativa también fue hallada por Niaz et al. (2023)
para universitarios de Pakistan. De igual manera, Hormes et al. (2014) demostraron en
una muestra de universitarios de Boston (Estados Unidos) que la adiccion a redes
sociales se relacionaba positivamente con problemas de regulacion emocional. Sin
embargo, parece ser que la adiccion a las redes sociales se relaciona diferentemente en
funcién de las dimensiones de inteligencia emocional, ya que Rivera-Véliz y Araujo-
Robles (2020) hallaron que esta era positiva entre la atencion emocional y la falta de

control en el uso de las redes sociales y entre la atencion emocional y el uso excesivo;
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en cambio, la relacion fue negativa entre claridad emocional y obsesion por las redes

sociales y entre reparacion emocional y obsesion por las redes sociales.

El suefio también se vincula con el uso excesivo de redes sociales (Bozzola et al.,
2022). Relacionado con esto, Brautsch et al. (2023) realizaron una revision sistematica
sobre esta vinculacién y concluyeron que el uso de redes sociales de adolescentes y
adultos jovenes se relacionaba con menos duracion de tiempo de suefio y peor calidad
del mismo. Estos resultados fueron similares a los obtenidos por Bozzola et al. (2022)

para nifos.

Segun el estudio de Alshakhsi et al. (2022), otro de los factores que influyen en la
adiccion a las redes sociales es el tiempo de uso de estas. En dicha investigacion se
demostro que existe relacion positiva entre el tiempo de uso de redes sociales y el uso
problematico de Internet (r=0,23, p<0,001), siendo esta relacion superior a la que hay
entre este uso problematico y el tiempo dedicado a videojuegos (r=0,20, p<0,001) y a la
establecida ente el uso problematica y el tiempo de uso de los teléfonos mdviles
(r=0,18, p<0,001). De igual manera, Bhandarkar et al. (2021) obtuvieron resultados
similares en estudiantes de Medicina entre el tiempo de uso de las redes sociales y la

adiccion a las mismas (r=0,51, p<0,001).

Asimismo, la dieta estd asociada negativamente con la adiccion a las redes
sociales de adolescentes (Blanchard et al., 2023) y adultos (Rounsefell et al., 2019),
aunque existe poca evidencia respecto a la influencia concreta de algunos tipos de dieta.
Esto es debido a que, por ejemplo, solo existen 40 estudios en la coleccion principal del
repositorio de datos de Web of Science hallados mediante los términos de busqueda
("social media” OR "social network™) AND "Mediterranean diet" publicados desde
2011, ademas de no existir ninguno con los de "redes sociales” AND "dieta
mediterranea”. De igual manera, otros estudios han hallado relacién positiva entre el uso
de las redes sociales y trastornos alimenticios (Blanchard et al., 2023) y entre adiccion a
redes sociales y riesgo de padecer trastorno alimenticio (Yurtdas-Depboylu et al., 2022).

La actividad fisica es otro de los determinantes que podria influir en el uso de las
redes sociales, aunque no existe una tendencia unanime en la literatura cientifica para
poder afirmarlo. Por ejemplo, Shimoga et al. (2019) demostraron que una intensidad

media de uso de las redes sociales se asociaba con los niveles mas altos de actividad
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fisica de adolescentes. Lo aportado por Shimoga et al. (2019) tiene cierta similitud con
lo de demostrado por Morningstar et al. (2023), ya que obtuvieron que un uso no activo
de las redes sociales por parte de adolescentes se asociaba significativamente con
niveles mas bajos de actividad fisica, al igual que ocurria con el uso problematico o
adictivo. En cambio, un uso intenso de las redes sociales se asocid con mayores
probabilidades de cumplir la recomendacion de practica de actividad fisica. A diferencia
de lo hallado por Shimoga et al. (2019) y Morningstar et al. (2023), Brailovskaia y
Margraf (2020) y Selcuk et al. (2020) demostraron relacion negativa y significativa
entre la actividad fisica y la adiccion a las redes sociales. En cambio, Kim et al. (2018)

no hallaron relacion significativa entre la adiccion a internet y la inactividad fisica.

De igual manera, se ha demostrado que la adiccion a las redes sociales influye en
el rendimiento académico de los estudiantes universitarios. Por ejemplo, Alnjadat et al.
(2019) hallaron que el 28,1% de los estudiantes varones de Medicina de la Universidad
de Sharjah (Emiratos Arabes Unidos) mostraban un alto impacto del uso de las redes
sociales en su rendimiento académico, frente al 46,5% de las mujeres. De igual manera,
Shen (2019) hallaron que las horas al dia que dedicaban los estudiantes de Biologia de
China al uso de las redes sociales se relacionaba negativamente con su rendimiento
académico (r =0,22; p = 0,001).

Asimismo, Bhandarkar et al. (2021) obtuvieron correlacién negativa entre el
tiempo de uso de las redes sociales de estudiantes de Medicina y su adiccién a redes
sociales (r=-0,11, p=0,03). De igual manera, Azizi et al. (2019) también encontraron

una correlacion similar en estudiantes de Medicina de Iran (r=-0,21, p<0,01).

4.3 NIVELES DE USO DE LAS REDES SOCIALES.

El uso de las redes sociales se ha incrementado en las ultimas décadas (Kuss y
Griffiths, 2017), llegando a ser el instrumento mas utilizado para comunicarse e
informarse (Aparicio-Martinez et al., 2020). Tal es su importancia que el 60% de la
poblacién mundial actual (4.800 millones de personas) usa las redes sociales y el tiempo
medio diario de uso es de lhoray 24 minutos (Chaffey, 2023). A nivel europeo, Cheng
et al. (2021) demostraron que el 8% de la poblacién de los paises del norte y el oeste y

el 20% de la poblacion del este y el sur de Europa era adicta a las redes sociales.
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Segun Forner (2023), en Espafia existen 40,7 millones de usuarios de redes
sociales (supone el 85,6% de la poblacién) y 45,12 millones de usuarios de Internet
(equivale el 90,2% poblacional), existiendo diferencia de uso en funcion de la
comunidad auténoma de residencia, tal como se puede ver en la siguiente figura:

Figura 2. Porcentaje de usuarios de redes sociales en Espafia (del total de usuario de Internet).
Fuente: Forner (2023).

<57,6%  57,6%-60,8%  608%-622% | 622%-632% [ 632%-642% [l 64,2%-654%
B 65.4%-68,0% [ll=680%

Ademas, los niveles de uso de las redes sociales de los esparioles son superiores a
los europeos 0 mundiales, debido a que los jovenes de 15 a 26 afios dedican una media
diaria de 5 horas y 30 minutos y los del grupo de edad de 23-26 afios lo hacen 5 horas y
42 minutos (Fernandez-Rovira, 2022). A su vez, los estudiantes universitarios espafioles
dedican una media de 2,54 horas/dia a utilizar Instagram, 1,69 horas/dia a usar
YouTube, 1,3 horas/dia a Twitter y 0,19 horas/dia a manejar Facebook (Fernandez-
Rovira, 2022).

Estos niveles de uso diario de las redes sociales son elevados, pero incluso
algunos estudios muestran niveles mas preocupantes, como el realizado por Dans et al.
(2021) con estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria de A Corufia (Espafia),
donde se demostro que el 31% de los participantes superaba las 6 horas diarias de uso
de las redes sociales de lunes a jueves y el 48% lo hacia méas de dos horas. Ademas,
estos niveles se incrementaban para los dias de fin de semana, siéndolo del 50% vy el

72%, respectivamente.
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Las redes sociales con méas usuarios en activo a nivel mundial son: Facebook,
YouTube, WhatsApp, Instagram WeChat, TikTok, Facebook Messenger, Snapchat,
Douyin, Telegram, Kuaishou, Sina Weibo, QQ y Pinterest (Chaffey, 2023). En cambio,
segun el nimero de usuarios espafoles, cambia el orden de preferencia de las redes
sociales, siendo el siguiente: YouTube, Instagram, Facebook, TikTok, LinkedIn y
Twitter (Forner, 2023).

En lo que respecta al alumnado universitario de grado de maestro de la
Universidad Internacional de la Rioja (Espafia), Calderon-Garrido et al. (2019)
encontraron que el 93,1% era usuario de WhatsApp, el 86,2% lo era de Facebook, el
75,4% de Skype, el 69,2% de Pinterest y el 61,5% de Instagram. En este estudio
también se demostré que el 15,7% de los usuarios de WhatsApp utiliza esta red social
con fines educativos, al igual que el 24,4% que lo hace con Pinterest o el 17,5% que

utiliza YouTube con tal finalidad.

Asimismo, Forner (2023) mostr6 que Facebook, YouTube, Instagram y TikTok
eran mas usadas por las mujeres espafiolas que por los hombres. Estas diferencias segln
el sexo pueden deberse a las finalidades de cada red social, ya que las mujeres prefieren
compartir videos y fotos y para buscar articulos de moda, lo cual estd més asociado a
Facebook, Instagram y TikTok (Fernandez-Rovira, 2022; Forner, 2023; Pacheco, 2021).

Por lo que respecta a la finalidad de uso, Ferndndez et al. (2020) observaron que
el 94,9% de los estudiantes espafioles de Pedagogia o de grados de Educacion utilizan
las redes sociales para comunicarse con amigos y familiares; el 90,2% lo hacia para ver
fotos, chatear y comentar; el 77,5% las usaba para resolver temas de clase (apuntes,
examenes, etc.); el 77,3% las utilizaba por ocio/diversion; y el 66,9% lo hacia para

colgar fotos, videos, etc.

En relacion con los niveles de adiccién a redes sociales segln el sexo, Cuadrado
et al. (2020) y Lozano et al. (2020) hallaron valores superiores en mujeres espafiolas y

significativamente diferentes a los de los hombres.
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5. ESTILO DE VIDA SALUDABLE: del concepto a los

niveles de los habitos.
5.1 CONCEPTOS RELACIONADOS CON LA SALUD.

El término salud ha evolucionado a lo largo del siglo XX, pasando de considerarse
como ausencia de enfermedad en los afios 40-50 (Gallardo y Rodriguez, 2007), a
«estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades» (OMS, 1946, p. 1). Este cambio de consideracion del
término implica que, actualmente, la salud tiene un carécter positivo e integral y activo
del ser humano (Generelo, 2001). Ademas, la salud es considerada como una
caracteristica que puede variar a lo largo del tiempo, alcanzando desde niveles proximos
a la muerte hasta el funcionamiento 6ptimo (Ministerio de Educacion y Ciencia y
Ministerio de Sanidad y Consumo, 2006), tal como se puede ver en la siguiente figura:

Figura 2. El desarrollo continuo de la salud y el bienestar. Fuente: Ministerio de Educacién y Ciencia

y Ministerio de Sanidad y Consumo (2006).

Area de enfermedad Area de bienestar
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En relacion con la salud, Rodés et al. (2007) establecen sus cuatro determinantes:
herencia, medio ambiente, sistema sanitario y estilo de vida. De estos determinantes,
merece una mencién especial el estilo de vida, ya que tiene un peso especifico del 43%

sobre la salud, siendo el mas importante (Rodés et al., 2007).

Segun la OMS (1998b, p.27), se puede definir estilo de vida como: «una forma de
vida que se basa en patrones de comportamiento identificables, determinados por la
interaccidn entre las caracteristicas personales individuales, las interacciones sociales y
las condiciones de vida socioeconémicas y ambientales». En relacion con la definicion

anterior y lo aportado por Chillén (2005), se puede considerar que el estilo de vida esta
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integrado por numerosos patrones o habitos y, que estos a su vez, tienen como

predmbulo las actitudes (Tercedor, 2001).

De esta manera, la Real Academia Espafiola (2023) define habito como el «modo
especial de proceder o conducirse adquirido por repeticion de actos iguales o

semejantes, u originado por tendencias instintivas».

5.2 ELEMENTOS Y CARACTERISTICAS DEL ESTILO DE VIDA.

Segln Mendoza et al. (1994) y Salazar-Torres et al. (2010) el estilo de vida de una
persona esta integrado por cuatro elementos: 1) caracteristicas individuales, genéticas o
adquiridas (por ejemplo, los intereses personales y el manejo del estrés); 2) atributos del
entorno miscrosocial (por ejemplo, la familia y los amigos); 3) elementos macrosociales
(por ejemplo, los medios de comunicacién y las redes sociales) y 4) medio fisico
geografico. A su vez, Shephard (1994) agrupa todos los elementos del estilo de vida en
dos grupos: los favorables (por ejemplo, la dieta y la actividad fisica) y los adversos

para la salud (por ejemplo, el consumo de tabaco y alcohol).

Asimismo, se puede considerar que el estilo de vida tiene las siguientes

caracteristicas:

- Estéa relacionado con las culturas sociales dominantes (Garcia, 1982).

- Es méas dificultoso modificar un habito del estilo de vida en la adultez si fue
adquirido en edades tempranas (Casajus y Vicente-Rodriguez, 2011).

- Los hébitos que lo integran no deben tratarse de forma aislada e independiente
de los otros (Coreil et al., 1992).

- No existe un unico estilo de vida saludable ni uno ideal. Ademas, un estilo de
vida considerado globalmente como saludable puede contener habitos concretos
no saludables (Mendoza et al., 1994).

5.3 NIVELES DE LOS HABITOS SALUDABLES.

Los habitos saludables de los jovenes tienden a ser menos saludables cuando se
matriculan en la universidad, considerdndose incluso como de alto riesgo (Keller et al.,

2008), debido entre otros factores al menor control de los padres, las relaciones sociales
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y al uso de dispositivos electronicos (Al-Nakeeb et al., 2015; Wing et al., 2009). A
pesar de la abundante evidencia de los niveles de los habitos del estilo de vida, son muy
pocos los que han tenido por finalidad identificar tipologias o agrupamientos cluster de
estos habitos con el objetivo de establecer grupos de mayor riesgo para disefiar

actuaciones especificas de intervencién (Dood et al., 2010).

A lo largo del presente estudio, se han detallado los niveles especificos de
determinados habitos de los universitarios espafioles, como los de actividad fisica
(Bennasar-Veny et al., 2020; Gacek et al., 2022; Ramon-Arbués et al., 2021; Rodriguez-
Larrad et al., 2021), los de dieta mediterranea (Ejeda-Manzaneda y Rodrigo-Vega,
2021; Garcia-Pérez et al., 2023; Riquelme-Gallego et al., 2023) y los de uso de redes
sociales (Cuadrado et al., 2020; Fernandez et al., 2020; Lozano et al., 2020).

Ademas de los niveles de los habitos anteriores, hay que considerar el de consumo
de alcohol, ya que es uno de los mas preocupantes en los jovenes (Momefie et al.,
2021). Esta preocupacion se debe a los efectos perjudiciales de su consumo, tales como

los problemas de salud mental y rendimiento académico (Tembo et al., 2017).

En el caso de los estudiantes universitarios, LOpez-Moreno et al. (2021)
obtuvieron que el 26% de los varones y el 37,4% de las mujeres de Madrid (Espafia)
mostraban un consumo peligroso de alcohol. En cambio, Rodriguez-Mufioz et al. (2021)
obtuvieron que el 90% de los universitarios espafioles consumian alcohol, alcanzando

los hombres niveles significativamente superiores a los de las mujeres.

Ademas, Marchena et al. (2020) comprobaron que los niveles de consumo de
alcohol de los universitarios espafioles se relacionaban positivamente con los niveles de
adherencia a la dieta mediterranea (r=0,01, p>0,05), el estado de ansiedad (r=0,05,
p>0,05) y el rasgo de ansiedad (r=0,02, p>0,05). A su vez, Paramo et al. (2023)
comprobaron que los niveles de consumo de alcohol de los universitarios espafioles se
relacionaban negativamente con la actividad fisica, aunque no de forma significativa
(r=-0,23, p>0,05). Asimismo, Ramdn-Arbués et al. (2023) obtuvieron que los niveles de
ansiedad de estudiantes espafioles de enfermeria se relacionaban positivamente con el
consumo de alcohol de al menos dos veces a la semana, fumar tabaco y los niveles

inadecuados de actividad fisica y dieta.
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La presente tesis doctoral estd compuesta por un objetivo general y varios
especificos. EIl objetivo general es la finalidad méxima de la tesis doctoral y los

objetivos especificos sus concreciones en cada uno de los articulos redactados.

El objetivo general es el siguiente: analizar los niveles de actividad fisica, estilos
de vida saludable, inteligencia emocional y adiccion a redes sociales de los estudiantes
universitarios de los grados de Educacion.

A continuacion, se van a detallar los objetivos especificos de cada articulo:
Obijetivos especificos del articulo 1:

1.1 Clasificar e identificar las diferencias existentes en los estudiantes
universitarios segun sus niveles de actividad fisica, consumo de alcohol,

adherencia a la dieta mediterranea y ansiedad.

1.2 Estudiar las relaciones entre el consumo de alcohol, la adherencia a la
dieta mediterrdnea, la actividad fisica semanal y la ansiedad mediante

un modelo de ecuaciones multigrupo en funcién del sexo.
Obijetivos especificos del articulo 2:

2.1 Analizar la influencia del indice de masa corporal, la dieta mediterranea,
la adiccion a las redes sociales, la inteligencia emocional y el tiempo
sentado como predictores del cumplimiento de las recomendaciones de

actividad fisica.

2.2 Disefiar un modelo explicativo para establecer las relaciones entre el
indice de masa corporal, la dieta mediterranea, la adiccion a las redes
sociales, la inteligencia emocional y el tiempo sentado de los

estudiantes que cumplen las recomendaciones de actividad fisica.
Obijetivos especificos del articulo 3:

3.1 Identificar qué redes sociales utilizan los universitarios y sus niveles de

uso en funcién del sexo.

3.2 Analizar como influyen la edad, el indice de masa corporal, la actividad
fisica, la inteligencia emocional y el tipo de red social como factores de

adiccion a las redes sociales segun el sexo de los jovenes.
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Objetivos especificos del articulo 4:

4.1 Clasificar a los estudiantes universitarios espafioles de los Grados de

Educacién segun sus niveles de dieta mediterranea, actividad fisica e

inteligencia emocional.

4.2 Analizar la influencia de la actividad fisica y la inteligencia emocional
como determinantes de la dieta mediterranea en funcion de los perfiles

de estilo de vida.
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En este apartado se van a detallar el material y el método utilizados en los estudios
que integran la presente tesis doctoral. Para ello, se van a diferenciar cuatro
subapartados: 1) disefio y muestra, 2) instrumentos, 3) procedimientos y 4) analisis de

datos.
1. DISENO Y MUESTRA.

El disefio de investigacion seguido en los cuatro articulos es exploratorio (no
experimental) y concretamente de tipo transversal (Bisquerra y Sabariego, 2004).
Ademas, se pueden contextualizar en la categoria de estudios de tipo epidemiolégico

conductual de marcado caracter descriptivo-correlacional (Dishman et al., 2013).

En cambio, la muestra difiere entre el primer articulo presentado y los tres
restantes, aunque en ambos casos es relativa a estudiantes universitarios de Grados de
Educacion. Concretamente, en el primer articulo participaron 574 estudiantes de
Granada. Se excluyeron del estudio los resultados de 25 jovenes por haber respondido
incorrectamente al cuestionario. Por lo tanto, la muestra final fue de 549 participantes,
los cuales tenian edades comprendidas entre los 18-24 afios, alcanzando una edad media
de 23,06 afios (+6,22). Ademas, el 74,5% eran mujeres y el 25,5% eran hombres.

En cambio, en los articulos restantes participaron 423 estudiantes universitarios de
Grados de Educacion de toda Espafia, alcanzando una muestra final de 414 jovenes. El
motivo de exclusion fue que obtuvieran puntaciones de actividad fisica fuera de rango.
Esta muestra es representativa a nivel nacional, ya que, para una desviacion estandar de
50, una varianza de 95% Yy considerando que en el curso académico 2022/2023 existian
150565 (Ministerio de Educacion y Formacion Profesional, 2023), se obtuvo un error de
estimacion de 4,81%. De esta manera, se obtuvo un rango de edad de los participantes
de 18-43 afios, una edad media de 20,84 afios (£2,90) y las mujeres representaban el
69,8% de la muestra. Ademas, en la investigacion participaron estudiantes del 44,23%
de las provincias espafiolas (23/52) y del 64,71% de las comunidades o ciudades
autonomas (11/17).
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2. INSTRUMENTOS.

Los instrumentos utilizados en el primer articulo presentado en esta tesis doctoral

han sido:

Cuestionario sociodemogréfico: en el se preguntaba por el sexo
(hombre o mujer) y la edad de los participantes. Ademas, incluia una
pregunta sobre la practica de actividad fisica moderada-vigorosa,
permitiendo clasificar a los participantes en tres categorias segun las
recomendaciones de la OMS (2021) (menos de 150 minutos a la
semana, entre 150-300 minutos 0 mas de 300 minutos).

Inventario de ansiedad de Beck: aungue fue disefiado inicialmente por
Beck et al. (1988), se utilizo la version espafiola adaptada por Sanz y
Navarro (2003) para universitarios. Este instrumento consta de 21 items
en escala Likert con cuatro dimensiones, siendo 0 que nada y 3 que
gravemente. En esta investigacion se calculo la puntuacién media de los
items (0-3) y se obtuvo un Alfa de Cronbach de 0,963.

Test de identificacion de trastornos por consumo de alcohol
AUDIT: se utilizé la version esparfiola validada por Garcia-Carretero et
al. (2016) y adaptada de la creada inicialmente por Saunders et al.
(1993). AUDIT integra 8 items en escala Likert de 5 categorias, siendo
0 que nunca y 4 que diariamente y otros 2 items con tres categorias (0,
2 y 4 puntos). En funcion de la puntuacion final se puede clasificar a los
participantes en consumo de bajo riesgo (hombres: 0-7 puntos; mujeres:
0-5 puntos), consumo de riesgo (hombres: 8-12 puntos; mujeres: 6-12
puntos) y consumo elevado (més de 13 puntos). En esta investigacion,
se obtuvo una fiabilidad del instrumento de o = 0,801.

Cuestionario PREDIMED: aunque ha sido adaptado y validado a
diferentes poblaciones, se utilizo la version validada por Martinez-
Gonzélez et al. (2012) para poblacion espafiola. Sirve para medir la
adherencia a la dieta mediterranea. Incorpora 14 preguntas con
respuesta dicotomica (si/no) sobre habitos dietéticos. En este estudio se

utilizé como variable la puntuacion media de adherencia a la dieta.
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En cambio, en instrumentos utilizados en el segundo articulo fueron:

Cuestionario sociodemografico: en esta ocasion se preguntd por el
sexo, la edad, la provincia de residencia, el peso (kg) y la estatura (cm).
De esta forma, se calcul6 el indice de masa corporal (kg/m?), como
recomienda la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021).
Cuestionario PREDIMED: se utilizd la version de Martinez-Gonzalez
et al. (2012) expuesta anteriormente. En esta ocasion, se volvio a
utilizar como variable dietética la puntuacién media y se obtuvo una
consistencia interna de 0=0,859.

Cuestionario de actividad fisica IPAQ-SF: se utiliz6 la version
espafola validada por Rodriguez-Mufioz et al. (2017). Las dos primeras
preguntas versan sobre la actividad fisica vigorosa, los dos siguientes
sobre actividad fisica moderada, la quinta y la sexta sobre caminar y la
séptima sobre el tiempo medio diario sentado en dias de trabajo. Las
variables utilizadas fueron: cumplimiento de las recomendaciones de
actividad fisica (si/no), tiempo medio dedicado a la actividad fisica
moderada-vigorosa (minutos/semana) y tiempo medio dedicado a
permanecer sentado durante los dias laborables (minutos/dia).

Escala Rasgo de Metaconocimientos sobre Estados Emocionales
TMMS-24: la version para adultos espafioles fue validada por
Fernandez-Berrocal et al. (2004). Consta de 24 preguntas, repartidas de
forma igualitaria en las dimensiones de la inteligencia emocional
(atencion, claridad y reparacién). Cada item esta en escala Likert de 1-
5, siendo 1 que totalmente en desacuerdo y 5 que totalmente de
acuerdo. Se consider6 una variable por cada dimension de la
inteligencia emocional, calculandose como sumatorio de puntos. La
consistencia interna de cada dimension del instrumento fue apropiada
(atencién: a=0,865; claridad: a=0,911; reparacion: a=0,848).
Cuestionario de Adiccion a Redes Sociales SNAddS-6S: esta validado
por Cuadrado et al. (2020) para adultos esparioles. La version utilizada
integra 18 preguntas sobre cinco factores: gestion del tiempo,

modificacion del estado de &nimo, recaida, abstinencia y conflicto.
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Cada item se encuentra en escala Likert del 1 al 5, siendo 1 que nuncay
5 que muy a menudo. En el estudio se calculd una variable por cada
factor de la escala y las consistencias internas en alfa de Cronbach

oscilaron entre 0,773 y 0,910.
En el tercer y en el cuarto articulo se utilizaron los mismos instrumentos del
manuscrito anterior, ya que la administracion de los cuestionarios fue en un Gnico
momento, diferenciandose exclusivamente los intrumentos seleccionados y el analisis

estadistico realizado.

Concretamente, en el tercer manuscrito se incluyé el cuestionario
sociodemogréfico, incluyendo unas preguntas sobre la frecuencia de uso semanal de las
redes sociales. Asimismo, también se utilizaron IPAQ-SF y TMMS-24. A diferencia del
articulo anterior, las variables de la actividad fisica fueron: tiempo sentado
(minutos/dia), actividad fisica vigorosa (minutos/semana) y actividad fisica moderada

(minutos/semana).

En cambio, en el cuarto manuscrito se utilizaron las mismas variables
sociodemogréaficas que en el segundo, asi como PREDIMED, IPAQ-SF y TMMS-24.
La unica diferencia fue que la variable de actividad fisica fue minutos a la semana que
se realiza actividad fisica moderada-vigorosa y la de inteligencia emocional la

puntuacion media de los items.

3. PROCEDIMIENTOS.

Se pueden diferenciar dos procedimientos: uno relativo al primer articulo y otro

vinculado a los tres siguientes.

Respecto al procedimiento del primer articulo, se elabord un cuestionario en
Google® Forms (Mountain View, CA, USA) que integraba diferentes secciones, una
para cada uno de los instrumentos mencionados en el apartado anterior de esta tesis
doctoral. Al comienzo del cuestionario, se informaba de las finalidades del estudio y los
alumnos que quisieran participar debian marcar que daban su consentimiento. La
investigacion fue publicitada en la pagina web del Departamento de Didactica de la

Expresion Musical, Plastica y Corporal, de la Facultad de Ciencias de la Educacion de
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la Universidad de Granada y en las redes sociales de los investigadores. Igualmente, se
siguieron los principios éticos de la Declaracion de Helsinki y la investigacion fue
aprobada el 27 de septiembre de 2022 por el Comité de Etica de la Universidad de
Granada (2966/CEIH/2022).

Con relacion al procedimiento seguido en el resto de los articulos, también se cre6
un cuestionario en Google® Forms (Mountain View, CA, USA) que agrupaba los
instrumentos a administrar. Al comienzo del cuestionario se exponian las pretensiones
del estudio, asi como que se respetaria el anonimato de las respuestas y otros principios
de la Declaracion de Helsinki. Los participantes debian dar su consentimiento para
participar en el estudio. Posteriormente, se envid un correo electronico a al menos uno
de los responsables universitarios de todas las Facultades o Universidades espafiolas que
ofertan Grados de Educacién, informandoles del estudio que se pretendia realizar,
facilitandoles el enlace web del cuestionario y animandolos a que se lo facilitaran a los
estudiantes de la poblacién diana. Esta investigacion fue aprobada el 19 de enero de
2023 por el Comité de Etica de la Universidad de Granada (3132/CEIH/2023).

4. ANALISIS DE DATOS.

En todos los estudios se utilizd el software IBM SPPS 26.0 software (International
Business Machines Corporation, Armonk, NY, USA). Asimismo, también se inicio el
analisis estadistico haciendo un depurado de los datos, para lo cual se tipificaron las
variables y se eliminaron los participantes que obtuvieran valores fuera del intervalo 3/-
3, para no distorsionar las pruebas estadisticas posteriores (Hair et al., 2010).
Igualmente, en las pruebas estadisticas de todos los estudios se asumid un valor

estadistico significativo si p<0,05.

A continuacién, se detallan las pruebas estadisticas aplicadas en cada estudio

posteriores a la del depurado de la matriz de datos:

= Primer estudio: se utilizaron las pruebas de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov, asimetrias y curtosis. También se usé la prueba
U de Mann-Whitney para comparar los valores medios de las variables

en funcién del sexo de los participantes y la prueba de correlacion de
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Spearman para estudiar las relaciones entre las variables.
Posteriormente, se clasificd a los estudiantes aplicando un cluster
bietapico, con el método jerarquico aglomerativo de Ward basado en la
distancia euclidea para identificar el nimero de conglomerados y el
método de k-medias para asignar a los participantes en los
conglomerados. A continuacion, se aplico la prueba MANOVA para
validar la clasificacion obtenida. Ademas, se utilizaron las pruebas de
Kolmogorov-Smirnov, U de Mann-Whitney, Chi-cuadrado y V de
Cramer para realizar un analisis descriptivo y correlacional de los
resultados medios de las variables.

Seguidamente, se utilizd el software IBM SPSS Amos 26.0 (IBM
Corp., Amonk, NY, USA) para validar el modelo tedrico desarrollado.
Para ello, se demostré el cumplimiento de los requisitos de la bondad de
ajuste del modelo a través de los valores Chi-cuadrado, indice el ajuste
comparativo (CFI), indice de bondad del ajuste (GFI), indice de
fiabilidad incremental (IFI) y aproximacion de la raiz cuadrada media
(RMSEA) en base a lo aportado por Kyriazos (2018), Maydeu-Olivares
(2017) y Tenembaum y Eklund (2007).

»  Segundo estudio: se comenzd con un analisis estadistico descriptivo de
las variables, especificando los valores medios y las desviaciones
tipicas, asi como el intervalo de confianza del 95%. Ademas, se aplico
la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov, y se calcularon
asimetrias y curtosis. También se aplico la prueba de correlacion de
Pearson entre las puntuaciones z de las variables.

Posteriormente se validé un modelo de regresion logistica binaria para
identificar qué variables predecian el cumplimiento de las
recomendaciones de actividad fisica de los jovenes. En esta ocasion, la
bondad del modelo se evalué con la prueba de Hosmer-Lemeshow y R2
de Nagelkerke, tal como aportan Nattino et al. (2020).

Por dltimo, se disefid un modelo tedrico sobre las relaciones entre
indice de masa corporal, actividad fisica moderada-vigorosa, adherencia

a la dieta mediterranea, tiempo sentado, inteligencia emocional y
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adiccion a las redes sociales. Para validar este modelo se utilizd el
software IBM SPSS Amos 26.0 (IBM Corp., Amonk, NY, USA) y se
observo el cumplimiento de los requisitos, tal como se expuso en la
explicacion del andlisis estadistico del primer articulo de esta tesis
doctoral.

= Tercer estudio: se calcularon los valores medios y desviaciones
estandar de las variables de investigacion para toda la muestra y en
funcién del sexo. Ademas, se utilizo la prueba t de Student para analizar
las diferencias entre las puntuaciones medias de las variables segun el
sexo de los participantes y se calculd el estadistico d de Cohen para
determinar el tamafio del efecto (Morales, 2008).
También se calcularon los porcentajes de los participantes que
utilizaban cada red social y se aplicaron las pruebas de Chi-cuadrado y
V de Cramer para identificar diferencias en funcion del sexo.
Posteriormente, se realizaron andlisis de regresion mdltiple para
predecir los niveles de adiccion a redes sociales de los universitarios,
para lo cual se comprob6 el cumplimiento de: 1) linealidad entre la
variable dependiente y la independiente antes de aplicar el modelo
(mediante el analisis de correlacion de Pearson), 2) independencia de
los residuos del modelo (mediante el estadistico Durbin-Watson), 3)
homocedasticidad (mediante el diagrama de dispersion entre la
prediccion del modelo y los errores residuales), 4) distribucion normal
de los errores (mediante la prueba de Kolmogorov-Smirnov) y 5) no
multicolinealidad entre las variables independientes (estadistico VIF).
Por altimo, se aplico la prueba ANOVA para comparar las
puntuaciones medias de adiccion a las redes sociales segun las
categorias de uso de cada red social.

= Cuarto estudio: inicialmente se realiz6 un andlisis descriptivo
correlacional, seguido de wun andlisis cluster con las mismas
caracteristicas del primer estudio, el cual tambien fue validado
aplicando la prueba MANOVA.
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Igualmente, se realizaron andlisis de regresion multiple para toda la
muestra y para cada uno de los conglomerados con el fin de predecir los
niveles de adherencia a la dieta mediterranea, respetando el

cumplimiento de las exigencias expuestas en el tercer estudio
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1. ARTICULO 1.

1.

N o g > w

Referencia: Sanz-Martin, D., Zurita-Ortega, F.; Melguizo-Ibafiez, E., Alonso-
Vargas, J.M., Caracuel-Céliz, R., y Ubago-Jiménez, J.L. Physical Activity
Time, Alcohol Consumption, Mediterranean Diet, and Anxiety in Education
Science Students.

Breve resumen: Student lifestyles change during university. This research
aimed to classify university students according to their levels of physical
activity, alcohol consumption, adherence to the Mediter ranean diet, and
anxiety and studied the relationships between the variables using a
multigroup equation model according to gender. The sample was composed
of 549 participants (M = 23.06; S.D. = 6.22), of whom 409 were women and
140 were men. Validated and adapted instruments such as the Beck Anxiety
Inventory, the PREDIMED Questionnaire, and the Alcohol Use Disorder
Identification Test were used. The data revealed four clusters through Ward’s
method and the k-means method. Regarding the exploratory model,
differences were found in the effects of the variables according to sex. In
conclusion, alcohol consumption was positively associated with the
Mediterranean diet, and physical activity was negatively associated with the
Mediterranean diet and anxiety.

Fecha de publicacion: 25/12/2023.

Estado: publicado.

Tipo de publicacion: articulo de investigacion.

Categoria: SJR Q2.

Ubicacion: Eur. J. Investig. Health Psychol. Educ., 14(1), 87-102.
https://doi.org/10.3390/ejihpe14010006

Otros datos de interés:
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2. ARTICULO 2.

1.
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Referencia: Sanz-Martin, D., Ubago-Jiménez, J.L., Gonzalez-Valero, G., y
Cachén-Zagalaz, J. Influence of bio-psycho-social factors on physical activity
in Spanish undergraduate education students.

Breve resumen: It is essential to know the precise levels of compliance with
physical activity recommendations for each population group and the
determinants that condition them directly and indirectly. A cross-sectional
study was designed for Spanish undergraduate education students with the
following aims: 1) To analyse the influence of body mass index,
Mediterranean diet, social network addiction, emotional intelligence and
sitting time as predictors of compliance with physical activity
recommendations; 2) To design an explanatory model to establish the
relationships between body mass index, Mediterranean diet, addiction to
social networks, emotional intelligence and sitting time of students who
comply with physical activity recommendations. The binary logistic
regression model designed had good fit (X2=4.15, p=0.04; R2 = 0.126;
Hosmer-Leneshow p> 0.05). The structural equation model designed had
good fit (CFl= 0.970, NFI=0.906, IFI= 0.971, TLI = 0.960, and
RMSEAO0.039). It can be concluded that the regression model predicts 12.6%
of compliance with physical activity recommendations. Likewise, in the
regression and structural equation models, time spent in moderate-vigorous
physical activity is positively related to body mass index and adherence to the
Mediterranean diet.

Fecha de publicacion: -

Estado: aceptado.

Tipo de publicacion: articulo de investigacion.

Categoria: SJIR Q3.

Ubicacion: SPORT TK-Revista EuroAmericana de Ciencias del Deporte.

Otros datos de interés:
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3. ARTICULO 3.

1.
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Referencia: Sanz-Martin, D., Ubago-Jimeénez, J.L., Cachon-Zagalaz, J. y
Zurita-Ortega, F. Impact of physical activity and bio-psycho-social factors on
social network addiction in Spanish undergraduate education students
according to the sex.

Breve resumen: Social media use has increased in recent years, they are fast-
changing and may cause negative effects such as dependence and addiction.
Hence, it was decided to establish two research aims: 1) to identify the social
media used by university students and their use levels according to sex, and
2) to analyse how age, body mass index, physical activity, emotional
intelligence and social media type affect addiction to social media according
to young people's sex. A cross-sectional study was designed involving
Spanish university students from Education Degrees. An online questionnaire
was administered which included sociodemographic questions, IPAQ-SF and
TMMS-24. This study finds all students use WhatsApp and more than 97%
have YouTube and Instagram accounts. Linear regression model of social
media addiction = 3.355+0.336*emotional attention-0.263*emotional clarity.
There is positive relationship between social network addiction and emotional
attention (r=0.25; p<0.001) and negative relationships between social network
addiction and emotional clarity (r=-0.16; p=0.002), and between social
network addiction and age (r=-0.17; p=0.001). University students report
lower levels of social media addiction and slightly higher levels of social
media addiction among females. In addition, there are significant differences
between average social media addiction scores of university students in terms
of their use of Telegram, TikTok and Twitch.

Fecha de publicacion: -

Estado: articulo en revision.

Tipo de publicacion: articulo de investigacion.

Categoria: JCR Q2 y SJR Q2.

Ubicacion: Behavioral Sciences.

Otros datos de interés:
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4. ARTICULO 4.
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Referencia: Sanz-Martin, D., Zurita-Ortega, F., Cachon-Zagalaz, J. y
Melguizo-Ibafiez, E. Relationship between Mediterranean diet, physical
activity and emotional intelligence in Spanish undergraduates.

Breve resumen: Levels of adherence to the Mediterranean diet in Spanish
university students need to be verified. It is necessary to go deeper into what
these are and what factors determine them. This is useful to design effective
diet promotion proposals in this population. The objectives are: 1) To classify
Spanish university students of Education Degrees according to their levels of
Mediterranean diet, physical activity and emotional intelligence; 2) To
analyse the influence of physical activity and emotional intelligence as
determinants of Mediterranean diet according to lifestyle profiles. A cross-
sectional study was designed with the participation of a representative sample
of university students of education degrees. Participants ranged in age from
18 to 43 years (20.84£2.90). Men represented 30.2% of the sample (n=125)
and women 69.8% (n=289). An online questionnaire was administered
comprising the following: PREDIMED, IPAQ-SF and TMMS-24. The
regression model obtained for the whole sample was: Mediterranean diet=
2.536+0.001*physical activity+0.029*emotional intelligence. The two-stage
cluster classification (Ward and k-means) was validated with the MANOVA
test (Pillai trace: F (6, 820) = 159.101; p < 0.001; f = 1.00). It is concluded
that 8% of university students' adherence to the Mediterranean diet is
predicted by moderate-vigorous physical activity and emotional intelligence.
Adherence to the diet is positively related to physical activity and emotional
intelligence.

Fecha de publicacion: -

Estado: articulo en revision.

Tipo de publicacion: articulo de investigacion.

Categoria: SJIR Q3.

Ubicacion: RETOS.

Otros datos de interés:
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Las conclusiones obtenidas a partir de la realizacion de los estudios que integran

la presente tesis doctoral son:

1.

Los estudiantes universitarios se clasifican en cuatro grupos en funcién de sus
niveles de actividad fisica, consumo de alcohol, dieta mediterranea y
ansiedad. En el primer conglomerado se incluyen los participantes con
mayores niveles de ansiedad, en el segundo los que tienen niveles de ansiedad
mas bajos, en el tercero los que alcanzan niveles mas bajos de actividad fisica
y en el cuarto grupo se incluyen los participantes con mayores niveles de
actividad fisica y de consumo de alcohol y menores de adherencia a la dieta
mediterrénea.

El modelo tedrico propuesto es valido en ambos sexos para estudiar las
relaciones entre las variables de investigacion. De esta forma, el consumo de
alcohol se asocia positivamente con la adherencia a la dieta mediterranea. A
su vez, la actividad fisica se asocia negativamente con la dieta mediterranea y
la ansiedad.

El cumplimiento o incumplimiento de las recomendaciones de préactica de
actividad fisica de los universitarios se predice parcialmente (explica el
12,6% de la varianza) con tres factores (por orden descendente de
prediccién): adherencia a la dieta mediterranea, indice de masa corporal y
tiempo sentado. Ademaés, estos factores influyen positivamente en el
cumplimiento de las recomendaciones.

El modelo de ecuaciones estructurales es valido para explicar las relaciones
entre las variables para los universitarios espafioles que cumplen las
recomendaciones de la practica. Concretamente, existe relacién directa y
positiva entre el indice de masa corporal y la actividad fisica moderada-
vigorosa, al igual que entre la adherencia a la dieta mediterranea y la
actividad fisica moderada-vigorosa. Por el contrario, la adiccion a las redes
sociales se relaciona indirectamente con la actividad fisica moderada-
vigorosa a través del indice de masa corporal. Igualmente, el tiempo sentado
y la inteligencia emocional estan indirectamente relacionados con la actividad

fisica moderada-vigorosa a través de la adherencia a la dieta mediterranea.
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5. Mas del 98% de los universitarios utiliza WhatsApp diariamente. De igual
manera, casi el 90% de los jovenes utiliza Instagram con la misma frecuencia.
Ademas, mas del 69% de los estudiantes utiliza TikTok al menos 2-3 dias a la
semana.

6. En cuanto al uso de las redes sociales en funcion del sexo, los hombres
utilizan Facebook, Snapchat, X, Pinterest LindIn, TikTok, Instagram, BeReal
y Strava menos que las mujeres. Sin embargo, las mujeres utilizan menos
Telegram, Twitch, YouTube y Discord.

7. Existen diferentes modelos de regresion en funcion del sexo de los
participantes y la dimensién de la adiccion a redes sociales, pero la atencion y
la claridad emocional se incluyen conjuntamente en la mayoria de ellos.
Concretamente, los modelos mas predictivos son los relativos a la adiccion
total a las redes sociales, la dimension de gestion del tiempo de adiccion a las
redes sociales y la dimensién de modificacion del estado de &nimo de
adiccion a las redes sociales de los hombres, ya que explican mas del 20% de
la varianza.

8. Los universitarios espafioles de los Grados de Educacion se clasifican en tres
conglomerados segn sus niveles de adherencia a la dieta mediterrénea,
actividad fisica e inteligencia emocional. Concretamente, los miembros del
primer cllster se caracterizan por tener la segunda puntuacién mas alta en
dieta mediterranea, la primera mas alta en actividad fisica moderada-vigorosa
y la peor en inteligencia emocional. A su vez, los estudiantes del segundo
grupo tienen la segunda puntuacion mas alta en actividad fisica y la puntuacion
mas alta en inteligencia emocional y dieta mediterranea. Por altimo, los
participantes del tercer cluster tienen las puntuaciones medias de dieta y
actividad fisica mas bajas y la puntuacién media de inteligencia emocional es
la segunda mas alta.

9. EIl modelo de regresion inicial propuesto predice parcialmente (8%) la
adherencia a la dieta mediterranea de los universitarios, influyendo como
factores la actividad fisica moderada-vigorosa y la inteligencia emocional.
Ademés, la adherencia a la dieta se relaciona con la actividad fisica y la

inteligencia emocional de forma positiva y significativa.
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A pesar de que se han alcanzado todos los objetivos previstos en esta tesis

doctoral por compendio de articulos, tal como se detall6 en el apartado de conclusiones

de este documento, existen unas limitaciones en los estudios que se estima oportuno

destacar:

El disefio transversal de los estudios no permite que se establezcan
relaciones de causa y efecto entre las variables. Asimismo, este tipo de
disefio permite identificar los niveles y relaciones entre las variables de
un grupo poblacional concreto en un momento temporal exacto,
pudiendo ocurrir que hubieran variado y actualmente fueran diferentes.
Esta limitacion se ha intentado compensar aportando informacion

detallada de los participantes y del estudio.

El tipo de muestreo ha sido no aleatorio, incluyéndose en la muestra
todos los participantes que respondieron correctamente a los
cuestionarios. A pesar de esta limitacion, se han obtenidos muestras
representativas de los grupos poblaciones, tanto de Granada como de
Espafia. Ademas, en este ultimo contexto, han participado estudiantes
de la mayoria de provincia y comunidades autdnomas. Ademas, en
ambos grupos, se ha alcanzado un error de precisién inferior al 5%,
limite a partir del cual se considera como representativo en el ambito

cientifico.

Los instrumentos se han aplicado a distancia, concretamente, a traves
del acceso a cuestionarios creados en Google® Forms. Esto ha
permitido la captacion de mas participantes y que residieran en
numerosas provincias. En cambio, esta forma de administracion no
permite comprobar la veracidad de los datos de los participantes, tales

como el Grado en Educacion que cursan.

En relacion con los instrumentos administrados, también existe otra
limitacidn derivada de la subjetividad. La mayoria de los instrumentos
han sido de tipo subjetivo, por lo que es posible que existe cierta
diferencia en lo respondido respecto a la realidad. Esto es especialmente

destacable en la forma de considerar el peso y la estatura para calcular
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el indice de masa corporal, ya que lo més adecuado hubiera sido utilizar
una béscula y un tallimetro homologados. Asimismo, también hay que
destacar la limitacion derivada del cuestionario utilizado para medir la
actividad fisica, ya que no es tan preciso como otros instrumentos, por
ejemplo, como los acelerometros. Esta limitacion de subjetividad se ha
intentado  compensar  administrando  instrumentos  validados
previamente. Igualmente, los instrumentos utilizados han permitido

aumentar la captacion y diversidad de los participantes.

El cuestionario utilizado en los tres ultimos articulos que integran esta
tesis doctoral se administré durante los meses de mayo y junio, periodo
en el cual los estudiantes suelen tener mayor carga de estudio y, por
ende, disponen de menor tiempo libre, pudiéndose condicionar sus

niveles de vida saludable.

A partir de los resultados mostrados en la investigacion y de las conclusiones

alcanzadas, se ha identificado el surgimiento de nuevas lineas de estudio. Algunas de

estas perspectivas de futuro son:

Disefiar programas de promocion de la actividad fisica y la adherencia a

la dieta mediterranea destinados a universitarios espafioles.

Plantear intervenciones especificas para mejorar los niveles de
inteligencia emocional de los jovenes, especialmente de claridad y

reparacién emocional, asi como de gestidn de la ansiedad.

Analizar la influencia de otras variables en los niveles de dieta
mediterranea, actividad fisica, inteligencia emocional y uso de redes
sociales, como la edad, el dia de la semana o practica deportiva
federada. Igualmente, seria adecuado analizar estas relaciones de forma
global y no solo aislada en parejas de variables e incluir otros habitos
del estilo de vida, como el consumo de tabaco.

Utilizar instrumentos de investigacion mas objetivos para disponer de
datos mas precisos, tales como acelerometros, basculas y tallimetros.
Ademas, estos se podrian usar o administrar por un investigador

responsable.
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