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RESUMEN: El objetivo de este estudio es comprobar la relacion entre las variables de Dependencia del Ejercicio, medida con la Escala de
Dependencia del Ejercicio (EDS-R) de Downs et al. (2004), y el Bienestar Psicolégico evaluado con la escala de Ryff (1989) y su posible
efecto diferencial en funcion del sexo y la edad. Se contd con una muestra de 316 runners (170 hombres y 146 mujeres), con una media de
edad de 38.4 afios (DT = 9.8). Los resultados muestran una correlacién negativa entre la Dependencia del gjercicio (factores abstinencia,
continuacion y reduccion de la actividad) y el Bienestar Psicolégico. Ademas, las mujeres obtienen una puntuacion mayor en Bienestar
Psicoldgico y abstinencia (EDS-R) que los hombres. Los factores de Dependencia del Ejercicio (+tolerancia, -reduccion de la actividad,
+tiempo empleado y -efectos deseados) representan el 13.9% de la varianza explicada del Bienestar Psicoldgico. La edad también es un
factor relevante, cuanta mas edad se tiene mayor es el efecto negativo de la dependencia. Se concluye que cuando la practica deportiva
sobrepasa una intensidad y se hace adictiva, genera un efecto negativo sobre el bienestar, siendo especialmente relevante este efecto en el
caso de los hombres, y cuanto mas mayores mas riesgo.

PALABRAS CLAVES: dependencia al ejercicio fisico, adicciones, bienestar psicoldgico, runners

Dependence on physical exercise as a risk to psychological well-being in runners

ABSTRACT: This objective of this study is to verify the existence of an inverse relationship between the exercise dependence variables,
measured with the Exercise Dependence Scale (EDS-R) by Downs et al. (2004), and psychological well-being, evaluated with the Ryff scale
(1989), and its possible differential effect due to sex and age. The study used a sample of 316 runners (170 men and 146 women), with
an average age of 38.4 years (SD = 9.8). The results show a negative correlation between exercise dependence (abstinence, continuation
and reduction of activity factors) and psychological well-being. In addition, women obtain a higher score in psychological well-being and
abstinence (EDS-R) than men. The Exercise Dependence factors (+tolerance, -reduction of activity, +time spent and -desired effects)
represent 13.9% of the explained variance of psychological well-being. Age is also a relevant factor, the older you are, the greater the
negative effect of dependence. It is concluded that when sports practice exceeds a given intensity and becomes addictive, it generates
a negative effect on well-being, this effect being especially relevant in the case of men, and the older they are, the greater the risk.
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Dependéncia do exercicio fisico como fator de risco para o bem-estar psicologico em corredores

RESUMO: O objetivo deste estudo é verificar a relagdo entre as varidveis de dependéncia de exercicio, medidas com a Escala de
Dependéncia de Exercicio (EDS-R) de Downs et al. (2004), e Bem-estar Psicolégico avaliado com a escala de Ryff (1989) e seu possivel
efeito diferencial dependendo do sexo e da idade. A amostra foi de 316 corredores (170 homens e 146 mulheres), com idade média de
38,4 anos (DP = 9,8). Os resultados mostram uma correlagdo negativa entre a dependéncia do exercicio (abstinéncia, continuagéo e
reducado dos fatores de atividade) e o Bem-estar Psicoldgico. Além disso, as mulheres obtém uma pontuacdo mais elevada em Bem-estar
Psicoldgico e Abstinéncia (EDS-R) do que os homens. Os fatores Dependéncia ao Exercicio (+tolerancia, -redugao de atividade, +tempo
gasto e -efeitos desejados) representam 13,9% da variancia explicada do Bem-estar Psicoldgico. A idade também é um fator relevante,
guanto mais velho vocé for, maior sera o efeito negativo da dependéncia. Conclui-se que quando a pratica desportiva ultrapassa uma
intensidade e se torna viciante, gera um efeito negativo no bem-estar, sendo este efeito especialmente relevante no caso dos homens,

e quanto mais velhos, maior o risco.

PALAVRAS-CHAVE: Palavras-chave: dependéncia de exercicio fisico, vicios, bem-estar psicolégico, corredores

Cada vez existe un mayor ndmero de corredores popu-
lares o runners que invierten mucho tiempo y recursos para
mejorar su rendimiento y sus marcas. El porcentaje de run-
ners en Espafa se ha visto aumentado considerablemente
desde principios de este siglo, pasando de un 6.2 % de la
poblacion general en 2000 a un 12.6 % en 2021 (Divisién de
Estadistica y Estudios, 2022). Dentro de este nimero de co-
rredores, algunos de ellos presentan comportamientos rela-
cionados con el abuso y la mala calidad de entrenamientos,
lesiones y la inversidn de un tiempo excesivo que interfiere
en su vida personal (Nogueira et al. 2017).

La actividad deportiva adecuada en general y el running
en particular, presenta beneficios tanto para el bienestar y
la salud fisica como mental o psicoldgica, eso si, cuando
se desarrolla adecuadamente (Palmi y Capdevila, 2023; Pe-
ris-Delcampo y Cantdn, 2023). En caso contrario, puede ser
incluso perjudicial en diferentes aspectos del ser humano
que practica este deporte y convertirse en algunos casos
en una conducta adictiva (Canton, 2010; Marquez y Vega,
2015). En suma, la relacion entre actividad fisico-deportiva 'y
la salud o bienestar es un tema complejo y que puede ir en
sentidos inclusos contarios (Arbinaga y Cantén, 2013; Can-
ton 'y Checa, 2010).

El término “adiccion” apareciod por primera vez relaciona-
do con el deporte en 1976, cuando Willian Glasser publico
el primer informe sobre la “adiccién a correr” (Lichtenstein y
Hinze, 2020) y acufid el término de “Adicciéon Positiva a Co-
rrer” definiéndola como la relacién positiva dosis-respuesta
entre ejercicio y salud; es decir cuando la actividad deportiva
relacionada con el running presenta beneficios saludables
para la persona que lo practica. Por su parte, tres afos mas
tarde aparecio el concepto de “Adiccion Negativa a Correr”
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(ANC) acufado por Morgan (1979) cuando esta relacion en-
tre dosis-respuesta entre la actividad fisica relacionada con
el running, presenta alteraciones a nivel psicolégico (dife-
rentes alteraciones conductuales, deficiente manejo del es-
trés...), a nivel fisioldgico (e.g. mayor riesgo a sufrir lesiones),
y/o cambios perjudiciales en sus relaciones sociales o fami-
liares (Prieto, 2022).

El Diagnostic and Stadistical Manual of Mental Disorders
(DSM-5) sefiala como elemento fundamental para que se
produzca una adiccion, la falta de control y la existencia de
alteraciones graves del comportamiento, sindrome de absti-
nencia o ansiedad e irritabilidad cuando no se puede consu-
mar la conducta adictiva, aunque no se contempla especifi-
camente la “adiccion al correr” o al ejercicio fisico en dicho
manual (APA, 2013), quizds también porque no se contaba
en esos momentos con pruebas claras y suficientes para ca-
talogarlos como nueva adiccion; si aparecen las “adicciones
conductuales” entre las que podriamos considerar la “adic-
cion al ejercicio”.

Ademas del gjercicio intenso, encontramos otras adic-
ciones conductuales o adicciones “sin sustancia’, como la
adiccion al juego, al sexo, a las compras, a la comida o al
uso de internet o moviles. En todos los casos, comparten el
hecho de ser una adiccion, es decir que son conductas re-
petitivas que resultan placenteras al menos en los primeros
momentos y que generan dependencia y pérdida de control
para la persona (Echeburta, 1999), desarrollandose como
una necesidad subjetiva centrada en la necesidad de llevar
a cabo esas conductas aunque interfieran en aspectos rele-
vantes de la vida cotidiana o que generen cambios sustan-
ciales desadaptativos en el estilo de vida (Muhoz-Rivas, et
al., 2014).
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En sintesis, la adiccion al ejercicio fisico puede concebir-
se como la intensa necesidad percibida de realizar ejercicio
fisico, de modo excesivo e incontrolable, generando altera-
ciones conductuales, emocionales y fisicas (Cia, 2013; Mu-
fioz-Rivas et al., 2014). Estas manifestaciones incluirian: (a)
una preocupacion excesiva con pensamientos obsesivos
sobre su practica, (b) la ejecucion voluntaria de ejercicio
mas alla de lo indicado en un patrén normalizado de éste, y
(c) la experimentacion de sindrome de abstinencia en situa-
ciones donde se viera impedida la realizacion del ejercicio o
se tornara imposible.

La adiccion al ejercicio fisico se entiende como un proce-
so potencialmente adictivo teniendo en cuenta diversos fac-
tores (Adésy Lejoyeux, 2003). Por un lado, es necesario tener
en cuenta la motivacion intrinseca debido a que la realiza-
cion de gjercicio fisico esta asociado a potentes recompen-
sas psicoldgicas (satisfaccion personal, estado de animo)
como sociales (amistades y relaciones sociales, reconoci-
miento social). Asimismo, se identifican factores fisioldgicos
del ejercicio fisico que fundamentan este comportamiento
(Mufioz-Rivas, 2005; Mufioz-Rivas et al., 2014): (a) la estimu-
lacion placentera generada por los opioides enddgenos, (b)
la activacion del sistema nervioso simpatico y el incremento
de los niveles de catecolaminas, y (c) la activacion de es-
tructuras cerebrales especificas implicadas en los procesos
neuronales de las recompensas.

Para evaluar la adiccion al ejercicio se han propuesto va-
rias escalas (Cantén, 2010; Emiro et al,, 2021), entre las cua-
les destaca la Excercise Dependence Scale (Escala de Depen-
dencia al Ejercicio), desarrollada por Hausenblas y Downs
en 2002. Esta escala se estructura sobre la base de los crite-
rios establecidos en el DSM-IV para evaluar la dependencia
de sustancias, estableciendo de manera multidimensional
la dependencia al ejercicio fisico que genera alteraciones
clinicamente significativas. Para cumplir con los criterios
diagndsticos, se requiere que la persona manifieste al me-
nos tres de los siguientes aspectos: (1) sindrome de absti-
nencia, evidenciada por sintomas como ansiedad, fatiga o
agotamiento, es decir, la necesidad de ejercicio fisico para
evitar tales sintomas; (2) persistencia, caracterizada por la
persistencia en la actividad fisica a pesar de problemas psi-
coldgicos o fisicos constantes causados o agravados por
dicha actividad; (3) tolerancia, reflejada en la necesidad de
ir incrementando la cantidad de actividad fisica para lograr
los mismos efectos deseados; (4) falta de control, encarna-
da por el deseo persistente, o el esfuerzo infructuoso, por
controlar y no interrumpir la actividad fisica; (5) reduccion o
disminucion severa de otras actividades, sociales, laborales
y/o recreativas debido a la practica de actividad fisica; (6)
tiempo de dedicacion, relacionado con la considerable inver-
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sion temporal en actividades vinculadas al gjercicio fisico; y
(7) efectos deseados, manifestados por la prolongacién de
la actividad fisica en términos de duracion o cantidad mas
alla de lo inicialmente deseado o previsto.

Por otra parte, el concepto de bienestar psicolégico ha
sido definido desde al menos dos perspectivas complemen-
tarias; desde su consideracion como estado o reaccion emo-
cional, de felicidad heddnica o disfrute; o mas vinculado con
progreso y avance personal hacia las propias metas, como
recoge la propuesta de bienestar psicolégico eudaimonico
de Ryff (1989) enmarcado dentro del “Modelo Integrado de
Desarrollo Personal”, compuesto por seis dimensiones: au-
toaceptacion, relaciones positivas con otras personas, auto-
nomia, dominio del entorno, propésito en la vida y crecimien-
to personal (Ryan y Deci, 2001). En ambos casos, actuarian
como un factor regulador del proceso motivacional, inclu-
yendo la actitud y el compromiso con la actividad, en este
caso deportiva.

Son diversos los estudios que muestran la relacion entre
en bienestar psicoldgico y la practica de ejercicio fisico-de-
portivo, si bien con cierta complejidad. Por ejemplo, Grane-
ro-Jiménez et al. (2022), con una muestra de 489 sujetos
entre 18 y 35 aflos encontraron que existian diferencias
significativas entre las personas que realizan ejercicio fisi-
co y las que no, aumentando las primeras en relacion a su
bienestar psicoldgico. En cambio, Herndndez et al. (2019)
analizaron con una muestra de 112 estudiantes de Psico-
logia y no encontraron diferencias estadisticamente signi-
flcativas entre la frecuencia e intensidad de la practica del
gjercicio fisico semanal con las escalas de bienestar psico-
l6gico. Por su parte, Taipe-Nasimba et al. (2019) en un estu-
dio de 216 participantes de Street Workout encontraron que
los practicantes de esta modalidad deportiva gozaban de
buenas puntuaciones de Bienestar Psicologico. Asimismo,
Peris-Delcampo y Cantén (2018) analizaron en 56 jugado-
res aficionados de padel la relacion entre motivacion intrin-
seca y el bienestar psicolégico, no encontrando relaciones
claras y si una relacién compleja entre diferentes factores
de ambos constructos. Por su parte, Villarrubia et al. (2023)
encontraron diferencias estadisticamente significativas en-
tre la practica de la actividad fisica y el bienestar psicoldgico
en 200 estudiantes universitarios, siendo los mas activos los
gue tenian mayor nivel de bienestar.

En otros trabajos se estudio la prediccion de que aumen-
taria el bienestar psicoldgico en practicantes de educacion
fisica como, por ejemplo, Martinez-Alvarado et al. (2022), con
una muestra de 539 estudiantes universitarios fisicamente
activos, encontrando que diversos factores psicoldgicos,
como la motivacion intrinseca y la autoeficacia, eran predic-
tores del bienestar psicologico. Por su parte, Gutiérrez-Caba-
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llero et al. (2019) encontraron que la actividad fisica regular
era uno de los factores que actuaban como predictores en el
bienestar psicoldgico en una muestra de 649 docentes es-
pafoles en activo.

En cuanto a las diferencias de género entre corredores,
destacamos el estudio de Larumbe et al. (2019) con 122 co-
rredores de maratdn, donde encontraron diferencias cultura-
les significativas entre hombres y mujeres, de manera que
los primeros presentaban una tendencia a ser mas compe-
titivos y buscar menos ayuda, mientras que las mujeres pre-
sentaban un mayor apoyo social, una mayor ansiedad ante
la competicion y mayor precision en sus estimaciones de
tiempo realizado (fueron mas realistas).

El presente estudio analiza la posible existencia de una
relacion negativa entre el Bienestar Psicologico y la Adiccion
al Ejercicio, sesgada por el género, entendiendo que un ma-
yor bienestar psicoldgico correlacionara significativamente
con una menor adiccion al ejercicio, y a la inversa, especial-
mente en el caso de los hombres. Desde este planteamien-
to general se trazan las siguientes hipdtesis de trabajo: (1)
existiran diferencias estadisticamente significativas en las
dimensiones de dependencia al ejercicio fisico, en el grado
de dependencia y en el bienestar psicoldgico en funcion del
género, las mujeres presentaran mayor bienestar psicolégi-
co que los hombres, y los hombres mayor dependencia; (2)
las dimensiones de la dependencia del ejercicio fisico (abs-
tinencia, continuacion, tolerancia, falta de control, reduccion
de actividades, tiempo empleado y efectos deseados) serdn
factores predictores significativos del bienestar psicolégico,
esto es, los valores altos en los factores indican menor bien-
estar psicoldgico, y por ultimo, (3) habra un efecto significa-
tivo de la edad y del grado de dependencia sobre el bienestar
psicoldgico, esto es, los sujetos no-dependientes del ejerci-
cio fisico presentaran mayor bienestar psicolégico que los
dependientes, y respecto la edad, se espera que los adultos
presenten mayor bienestar que los jovenes.

Para realizar el estudio con un poder estadistico del 95%
(1-B=0.95),y unaestimacion a priori del tamafio minimo de
muestra requerido (Faul et al., 2009; Garcia et al., 2008) es-
tableciendo la inferencia estadistica de la tasa de error Tipo
| en el limite convencional (a = 0.05) y un tamano del efec-
to pequefo-mediano (f = 0.17) (Cohen, 1977; Garcia, et al,
2008) entre la dependencia al ejercicio fisico y el bienestar
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general se estimd con G*power y los resultados indicaron
que el tamafno minimo de muestra requerido era de 308 par-
ticipantes.

La muestra estuvo compuesta por 316 jévenes, 170 hom-
bres (46.2%) y 146 mujeres (563.8%) de edades comprendi-
das entre 18 a 53 afios (M= 38.4 afios, DT = 9.79). Se agru-
paron por edad en tres bloques: jovenes (entre 18 y 34 anos,
n = 110), adultos (35 a 45, n =105) y mayores (mas de 45, n
= 101). El 64.4% pertenecen a un club deportivo y el 65.5%
entrenan solos. Corren una media de 41.7 kildbmetros a la
semanay el 39.2% compite dos 0 mas veces al mes.

Por otro lado, la EDS-R permite clasificar a los individuos
en 3 grupos: a.-Asintomaticos- no dependientes (puntuacio-
nes Likert de 1-2 en al menos tres criterios, sin cumplir las
condiciones de la sintomatologia no dependiente). b.-Sinto-
maticos-no dependientes (puntuaciones Likert de 3-4 en al
menos 3 criterios, o puntuaciones de 5-6 combinados con
puntuaciones de 3-4 en tres criterios, pero sin cumplir las
condiciones de la sintomatologia no dependiente), c.-Depen-
dientes o en riesgo de dependencia al ejercicio (puntuacio-
nes Likert de 5-6 en al menos tres de los siete criterios).

Siguiendo estos criterios podemos clasificar a nuestros
sujetos en: a.-Asintomaticos- no dependientes, (n = 63; 50.8%
mujeres y 49.2% hombres), b.-Sintomaticos-no dependien-
tes, (n = 158; 48.7% mujeres y 51.3% hombres), c.-Depen-
dientes o en riesgo de dependencia, (n = 89; 38.2% mujeres
y 61.8% hombres).

Para la recogida de datos se utilizaron los siguientes ins-
trumentos:

(a) Encuesta inicial elaborada ad hoc en la que se recogian
los siguientes datos sociodemograficos: edad, sexo, ocu-
pacion, nivel de estudios, pertenencia o no a un club de
running,

(b) La Escala Revisada de Dependencia del Ejercicio -EDS-R-
(Downs et al., 2004; version en espafiol validada por Sici-
liay Gonzéalez-Cutre, 2011), evalUa el riesgo de dependen-
cia de deportistas. Los participantes contestan 21 items
en una escala tipo Likert de 1 a 6 (O=nunca; 6=siempre)
sobre las creencias y comportamientos que les han suce-
dido en los ultimos 3 meses. La escala presenta una es-
tructura de 7 factores. En este estudio, la fiabilidad global
mostré un alfa de Cronbach de .901, y para las subesca-
las fue: Abstinencia (.87), Continuacion (.82), Tolerancia
(.85), Falta de control (.79), Reduccion de otras activida-
des (.71), Tiempo empleado (.84), Efectos deseados (.79).
Los items de la escala son los siguientes:
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+ Abstinencia (items 1, 8 y 15) atribuida a sintomas pro-
pios de la falta de ejercicio o a la realizacién de ejercicio
para evitar la abstinencia (e.g., “Practico ejercicio fisico
para evitar sentirme ansioso”).

+ Continuacion (items 2, 9 y 16): Se sigue realizando ejer-
cicio a pesar de tener conciencia de problemas psicold-
gicos o fisicos persistentes, probablemente causados o
empeorados por la realizacion de gjercicio (e.g., “Practico
gjercicio fisico a pesar de problemas fisicos persisten-
tes”).

* Tolerancia (items 3, 10 y 17): Definida como la necesi-
dad de aumentar la cantidad de gjercicio para conseguir
el efecto deseado, o la disminucion del efecto con el
uso continuado de la misma cantidad de ejercicio (e.q.,
“Constantemente incremento la duracion de mi practica
fisica para lograr los beneficios o efectos deseados”).

+ Falta de control (items 4, 11 y 18): Existe un deseo per-
sistente o un esfuerzo infructuoso de controlar o inte-
rrumpir la realizacion de ejercicio (e.g., “Soy incapaz de
reducir la frecuencia con la que practico ejercicio fisico”).

+ Reduccion de otras actividades (items 5, 12 'y 19: Reduc-
cion de importantes actividades sociales, laborales y re-
creativas (e.g., “Elijo practicar ejercicio fisico para librar-
me de estar con mis amigos y mi familia”).

+ Tiempo empleado (items 6, 13 y 20): Se emplea mucho
tiempo en actividades relacionadas con el ejercicio (e.g.:
“Dedico la mayoria de mi tiempo libre a hacer ejercicio
fisico”).

+ Efectos deseados (items 7, 14y 21): El ejercicio es a menu-
do realizado durante mas tiempo o en mayor cantidad de
lo que inicialmente se pretendia (e.g., “Practico ejercicio fi-
sico durante mas tiempo de lo que generalmente quiero”).

Este instrumento ha mostrado unas adecuadas pro-
piedades psicométricas (Restrepo et al. 2021) en el con-
texto espafol presentando una buena consistencia inter-
na y validez factorial, confirmada a través de los indices
de bondad de ajuste para el modelo de siete dimensio-
nes Re. El alfa de Cronbach fue de .91 y el coeficiente de
dos mitades de Guttman fue de .92. Los indices de bon-
dad de ajuste para la version original fueron: PCMIN/DF
=2.291;, RMR = .091, GFI = .917; AGFI = .886, CFIl = .951,
RMSEA =.056 (90% CI = .049 - .063); PCLOSE = .093

(c) La Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff (1989), desa-
rrollada por Dierendonck (2004) y adaptada al espafiol
(PWBS-E; Diaz et al., 2006). El instrumento cuenta con 39
items, referidos a atributos personales como la autoacep-
tacion, las relaciones positivas, la autonomia, el dominio
del entorno, el crecimiento personal, y el propdsito en la
vida, medidos en una escala tipo Likert entre 1 (totalmen-
te en desacuerdo) y 6 (totalmente de acuerdo). La escala
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se puede agrupar en las 6 subescalas anteriormente cita-
das, o agruparse en un unico factor, como ha sido en el
presente estudio. Por tanto, la escala ha sido tomada uni-
dimensionalmente para medir el bienestar psicoldgico, y
se ha obtenido un alfa de Cronbach de .77.

Este instrumento ha mostrado unas adecuadas pro-
piedades psicométricas, validado en diferentes paises
de habla hispana (Diaz et al., 2006; Freire et al., 2017; Vé-
liz, 2012). El analisis factorial confirmatorio muestra un
RMSEA de .06, considerado aceptable, un valor CFl igual
a .95, un valor de NNFI .94 y un SRMR con un valor de
.06, Se concluye que el modelo tendria un ajuste adecua-
do, lo que permitiria su uso en la poblacion espafola.

Los participantes completaron los instrumentos de for-
ma voluntaria a través de un cuestionario en linea utilizan-
do la plataforma Lime Survey, de forma andénima. Teniendo
en cuenta los estandares de la Declaraciéon de Helsinki (Del
Percio, 2020), en la primera pregunta del cuestionario se pre-
sentd el consentimiento informado siguiendo las directrices
del Comité de Etica de la Universidad de Valencia a lo que
posteriormente se accedia a los cuestionarios.

Para la obtencion de la muestra, se envio el enlace de los
cuestionarios tanto por grupos de mensajeria instantanea,
redes sociales y contactos de runners que se mandaban el
cuestionario entre ellos.

Se utilizo para el andlisis de datos el programa estadistico
SPSS version 25. En primer lugar, se realizd un analisis des-
criptivo y correlacional de las variables de estudio, las correla-
ciones entre las variables de estudio se calcularon mediante el
coeficiente de correlacion de Pearson vy la diferencia por sexo
para cada variable se calculd mediante |la prueba t de Student
para muestras independientes, al ser grupos distintos.

Posteriormente, realizamos analisis de regresion multiple
(utilizando como criterio el método intro) para analizar los
predictores significativos del bienestar psicolégico a partir de
los factores de la escala de dependencia al gjercicio fisico.

Los estadisticos descriptivos de las variables estudiadas
y los analisis de correlacion (Pearson) se presentan en la Ta-
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bla 1. El Bienestar Psicoldgico presenta una baja relacion ne-
gativa y significativa con la dependencia del ejercicio fisico,
en los factores de Abstinencia (r=-.16, p < .01), Continuacion
(r=-15,p<.01), con la Reduccion de la Actividad (r=-.31,p <
.001) y Efectos Deseados (r=-.21, p<.001), sin embargo, no
presenta relacion significativa con los factores de Toleran-
cia, Falta de Control y Tiempo Empleado.

Ademas, la edad presenta una baja relacion negativa y
significativa con la dependencia del gjercicio fisico, con los
factores de Abstinencia (r=-.14, p < .05), Tolerancia (r = -.14,
p <.05), Reduccion Actividades (r=-.17, p < .05), Tiempo Em-
pleado (r=-.19, p<.05) y Efectos Deseados (r=-.12, p < .05),
mientras que no lo hace con el Bienestar Psicolégico.

Asimismo, se obtiene una correlacion significativa (p <
.001) y positiva entre todos los factores que componen la
escala de dependencia del ejercicio fisico.

Tras aplicar el estadistico de t student para muestras inde-
pendiente, los resultados mostraron diferencias estadistica-
mente significativas en Bienestar Psicolégico en funcion del
género (314 =1.99,p< .05, d = .564), siendo las mujeres (M =
4.76,DT = .66) las que obtienen puntuaciones mas altas que
los hombres (M = 4.61, DT = .69), con un tamafio del efecto
medio seguin Cohen (1977). Igualmente, las mujeres (M =
3.73,DT = 1.37) obtienen valores mas altos que los hombres
(M =3.07, DT = 1.37) en el factor Abstinencia de la escala
de dependencia del gjercicio fisico (t314 = 4.26, p < .001, d =
47), con un tamafio del efecto medio segun Cohen (1977),
mientras que en el resto de los factores de la escala no se

observan diferencias en funcion del género.

Para analizar la prediccion del Bienestar Psicologico a
partir de los factores de la Dependencia al Ejercicio Fisico en
corredores, se realizé una regresion lineal multiple (Tabla 2).

Antes del analisis de regresion multiple, se evalta la mul-
ticolinealidad utilizando el factor de inflacion de la varianza
(VIF) y la tolerancia. Medidas de tolerancia de cuanto se ven
afectados los coeficientes beta por la presencia de otras
variables predictoras en un modelo. El limite de tolerancia
generalmente aceptado es 0.25; valores mas pequefios de
tolerancia denotan niveles mas altos de multicolinealidad
(Shrestha, 2020). El VIF mide en qué medida los coeficientes
de regresion se ven afectados por otras variables indepen-
dientes en el modelo. Los valores mas altos del factor de
inflacién de varianza (VIF) estan asociados con la multico-
linealidad. El limite generalmente aceptado para VIF es 2.5,
y los valores mas altos indican niveles de multicolinealidad
gue podrian afectar negativamente al modelo de regresion.

El modelo explicativo del Bienestar Psicolégico basado en
los factores de dependencia al ejercicio fisico no muestra
multicolinealidad entre las variables (Tolerancia > 0.25, VIF <
2.5). El modelo predictivo fue estadisticamente significativo
(F7,30 =8.25,p<.001, R2adjust = 0.139) explicando el 13.9%
de la varianza. Los factores significativos del modelo predic-
tivo fueron Tolerancia (Beta = .098, t308 = 2.86, p = .004),
Reduccion de Actividad (Beta = -.23, t308 = -4.35, p < .001),
Tiempo Empleado (Beta = .07, t308 = 1.98, p = .04) y Efectos
Deseados (Beta =-.12, t308 =-2,39, p = .01).

Tabla 1. Correlaciones y diferencias entre medias de las variables estudiadas por género en una muestra de corredores.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1.Bienestar Psicolégico
2.Abstinencia -0.16**
3. Continuacion -0.15** 0.27%%*
4 Tolerancia 0.05 0.24%%% (. 27%x*
5.Falta Control -0.09 0.32%*%  (.42%%%  (.49%**
6.Reduccion Actividades (8N ety D& QAEss OERres  [EEES
7.Tiempo Empleado -0.05 0.34%*x  0.20%%% Q470 (B3P (.48%xx
8.Efectos Deseados -0.27%*x 0.27%*%  0.34x% 043¢ (54 (60%*  (.58%*
9. Edad -0.09 -0.14% 0.05 -0.14* -0.06 017 -0.19%  -0.12*
Media Hombres 467 3.07 2.27 3.67 2.65 2.16 3.29 2.31 39.83
Desviacion Tipica 0.69 1.37 1.21 1.22 1.09 0.59 1.23 1.03 10.41
Media Mujeres 476 3.73 2.2 3.76 2.77 2.18 3.2 2.18 36.76
Desviacion Tipica 0.66 1.37 1.14 1.27 1.22 0.93 1.21 0.86 8.76

*p<.05;**p<.01,**p<.007.
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Tabla 2. Regresion lineal miiltiple para identificar predictores del Bienestar Psicoldgico a partir de los factores de la

dependencia al ejercicio fisico en la muestra total de corredores.

R R Square Adjust R square SEE F p
0.39 0.15 0.13 0.63 F(7,308)=8.25 <.00T
b Stand Coef t sig Cl95% Tolerance VIF

Constant 496 36.411 <.001 4.69 5.23

Abstinencia -04 -09 -1.55 12 -09 01 .80 1.24
Continuacion -03 -05 -85 .39 -09 .03 76 1.31
Tolerancia .09 A7 2.86 .00 .03 16 .69 1.43
Falta Control 04 07 95 34 -.04 12 49 2.01
Reduccion Actividades -23 -.32 -4.35 <.001 -.33 -12 50 1.98
Tiempo Empleado 07 13 1.98 04 .00 15 .56 1.77
Efectos Deseados -12 =17 -2.39 01 -23 -02 49 2.03

R = Multiple correlation; R Square = coefficient of determination; SEE = standard error of estimate;

Diferencias en bienestar psicolégico en funcion de la depen-
dencia del ejercicio y edad.

Para comprobar los efectos de la edad y el grado de de-
pendencia sobre el bienestar psicoldégico ser realizé un ana-
lisis factorial univariado entresujetos (3x3). Los resultados
del analisis mostraron diferencias estadisticamente signifi-
cativas en los efectos principales de la edad (F (2, 301) =
4.67,p < .05, h2 =.037),y en el grado de dependencia, (F (2,
301) = 5.85, p<.01, h2 =.03), sobre el bienestar psicoldgico.
Los efectos de la interaccion de la edad y el grado de adic-
cion sobre el bienestar psicoldgico no fueron significativos.

Analisis del efecto principal del grado de Dependencia del
Ejercicio Fisico sobre el bienestar psicoldgico.

Para comprobar entre qué grupos del grado de Depen-
dencia del Ejercicio Fisico habia diferencias significativas
en el Bienestar Psicoldgico se realizaron las pruebas post
hoc mediante la prueba de Bonferroni, y se observé que los

Tabla 3. ANOVA factorial entresujetos 3° x 3°

FV GL MC F p
Edada 2 2.021 4.679 010
GradoDepenb 2 2.529 5.855 .003
EaE0HETRN- 4 0504 1375 243
Depen
Error 30T 0.432

al jovenes, a2 adultos, a3 mayores, b1 dependientes, b2 sintomaticos no
dependientes, b3 asintomaticos no dependientes.
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sujetos asintomaticos no dependientes (M = 4.82, DT = .72)
presentaron un mayor Bienestar Psicologico que los sujetos
sintomaticos no dependientes (M = 4.66, DT = .76, p <.05) y
que dependientes (M = 4.52, DT = .70, p < .001). No se obser-
varon diferencias estadisticamente significativas en bienes-
tar psicoldgico entre los sujetos dependientes y los sintoma-
ticos no dependientes.

Andlisis del efecto principal de la edad sobre el bienestar psi-
coldgico

Para comprobar entre qué grupos de edad habia diferen-
cias significativas en el Bienestar Psicoldgico se realizaron
las pruebas post hoc mediante la prueba de Bonferroni. La
edad, agrupada entres bloques: jévenes (entre 18'y 34 afios),
adultos (35 a 45) y mayores (mas de 45), mostré diferencias
estadisticamente significativas en bienestar psicoldgico en-
tre los adultos (M = 4.85, DT = .68) y los jévenes (M = 4.52, DT
= .70, p < .001) y entre los adultos y los mayores (M = 4.66,
DT = .76, p < .05).

El objetivo principal del presente estudio era comprobar
la existencia de relacion negativa o inversa entre el Bien-
estar Psicoldgico (Ryff, 1989) y la adiccion al ejercicio, en
sus diferentes dimensiones de dependencia planteadas
por Hausenblas y Downs (2002). En lineas generales y en
funcion de los resultados obtenidos, podemos concluir que
se confirma, en el sentido de que existe, en general, una re-
lacion negativa entre el bienestar psicologico y la adiccion
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al gjercicio como se comprueba también en otros estudios
anteriores (e.g. Andreu, 2022; Antolin, et al., 2010; Cristébal
y Peris-Delcampo, 2022; Marquez y Vega, 2015), aunque
con matices que es preciso concretar. La relacion negativa
es significativa estadisticamente respecto a los factores de
‘abstinencia”, “continuacion”, “reduccién de la actividad” y
‘efectos deseados”, sin embargo, no presenta relacion sig-
nificativa con los factores de “tolerancia”’, “falta de contro
y “tiempo empleado”’. Estas diferencias pueden deberse al
hecho de que en muchos casos dicha dependencia al ejer-
cicio no se percibe como tal, como una adiccion, ni siquiera
como un problema. Al contrario, en ciertos casos se perci-
be e interpreta como algo positivo, que indica progresion y
constancia en la labor para la consecucion de sus metas,
con lo que encontrariamos valoraciones que sin duda afec-
ta el sentido de las respuestas a los cuestionarios. Por eso,
entendemos que habria que controlar en un futuro esta
percepcion inicial para ajustar mejor los grupos o variables
que definan la muestra de sujetos.

Analizando los resultados obtenidos respecto a las hi-
potesis planteadas, podemos ver como en relacién con
la primera hipoétesis, que proponia diferencias de grado o
puntuacion en funcién de los diferentes niveles de depen-
dencia al ejercicio fisico, del grado de dependencia y del
bienestar psicoldgico, se encuentran escasas diferencias
en funcién del género. Asi pues, los resultados muestran
una corroboracion parcial de esta hipotesis, ya que solo se
encuentran diferencias significativas en funcion del géne-
ro en el factor abstinencia de la escala de dependencia al
ejercicio fisico (presentando las mujeres puntuaciones sig-
nificativas mas altas). Estos datos abundan en que se ha
encontrado una mayor independencia del bienestar psico-
l6gico de las mujeres de la intensidad o adicion al gjercicio,
vinculandose mas al deseado efecto de su practicay no a
que se haya perdido el control de ésta, no generando el sin-
drome de abstinencia que caracteriza el nivel de adiccion;
son diferencias fundamentalmente a la hora de plantearse
los objetivos y criterios de reto o exigencia en estas activi-
dades, tal y como se ha encontrado en estudios relaciona-
dos (Larumbe et al., 2019).

Las otras dos hipdtesis que se han planteado han sido
por su parte corroboradas, encontrando, por una parte, que
las dimensiones de la dependencia del ejercicio fisico (de
manera significativa la tolerancia, la reduccion de actividad,
el tiempo empleado y los efectos deseados), en concordan-
cia con otros trabajos (Reyes et al., 2021), son factores pre-
dictores significativos del bienestar psicoldgico, y por otra,
que existe un efecto significativo de la edad con el grado de
dependencia y sobre el bienestar psicoldgico, en el sentido
de ser los mas afectados los de mayor edad, quizas no solo

|”
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porque el tiempo de practica puede haber sido un factor
gue influya sino también la conciencia sobre la problemati-
co -0 no- de dichas conductas.

Por tanto, se concluye que las relaciones entre bienestar
psicoldgico y adiccion al correr son complejas, dependien-
do del logro de un equilibrio en su practica para conseguir
el efecto placentero y positivo de la misma sin legar a ge-
nerar esa dependencia que supone un cambio de conducta
regulada por el refuerzo positivo a mantenerse por refuer-
70 negativo. Este equilibrio, como suele ser habitual en el
comportamiento humano es inestable y dependiente de
terceros factores, unos externos a la persona y otros pro-
pios de esta como la edad, el género o la forma de enfocar
la practica deportiva. Estos elementos, como es el caso de
este estudio, convienen ir detalldndolos, para afinar en la
prevencion y el abordaje de esta potencial problematica
desde la perspectiva de la psicologia

Para finalizar, tenemos que mencionar limitaciones del
trabajo, como ha sido el procedimiento de recogida de da-
tos online, asi como la necesidad de contemplar otras va-
riables que pueden estar regulando la compleja relacion
entre el bienestar y la dependencia al gjercicio, como ser
el tipo e intensidad de la practica o la percepcion positiva o
negativa de los sintomas de dependencia, empleando qui-
zas disefios metodoldgicos de andlisis de datos mas com-
plejos, como las ecuaciones estructurales. Parece también
Importante abordar la posible llegada a un punto de rela-
cion negativa entre una practica deportiva, a priori positiva
como el correr, con la generacion de una posible dependen-
cia y, por lo tanto, con la perdida de bienestar psicoldgico
y salud.

Estos resultandos abundan en el enfoque a desarrollar
de caracter practico o profesional y que es, sobre todo, el
poner el foco del trabajo en lo preventivo, en enfocar psi-
colégicamente la actividad para que esta no se “desequili-
bre” y genere problemas futuros a la persona, entendiendo
gue ese riesgo no lo es solo por la conducta de correr, ni
siquiera solo del deporte, sino de cualquier actividad hu-
mana, vinculada con la generacion de disfrute o placer y
que puede llevarnos por el camino de cambiar su realiza-
cion por refuerzo positivo a actuar por refuerzo negativo,
es decir, cuando el motor motivacional que nos impulsa a
actuar ya es evitar sentirse mal por no practicar, un primer
y claro sintoma de adiccidn, lo que entroncaria de lleno en
las llamadas adiciones sin sustancia o comportamentales
(Pérez-del-Rio, 2011).
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