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Resuimen / Abstract

Resumen

En el contexto de la salud integral del ser humano, se entrelazan diversos
elementos que tienen que ver con el adecuado estado de salud fisico, en conexiéon con
un equilibrado estado psicoldgico (Karimi & Brazier, 2016). Igualmente seria importante
destacar que, en la busqueda del correcto estado de salud, no podemos poner el foco
solo al individuo en si mismo, sino que deberiamos valorar los factores ambientales y
sociales que podrian influir en su bienestar. Por ejemplo, el nivel de contaminacion (F.
Li & Zhou, 2020), el acceso a agua potable (P. Li & Wu, 2019) y alimentos saludables
(Barrett et al., 2017; Kiefte-de Jong et al., 2014), asi como la presencia de apoyo social
y comunitario (Clair et al., 2021) son elementos que impactan significativamente en el
bienestar de las personas. De este modo, la promocion de la salud integral requiere de
un enfoque multidisciplinario y holistico que contemple tanto aspectos fisicos,
psicologicos y sociales, asi como factores ambientales y culturales. Sélo de esta forma,
se podran generar estrategias adecuadas para lograr una mejora significativa en la
calidad de vida de las personas y en la prevencion de trastornos de salud.

Estos aspectos comentados anteriormente que podrian influir en la salud, fueron
afectados en mayor o menor grado por la emergencia sanitaria del COVID-19 y la
situacion de confinamiento obligatorio que se instauré en la mayoria de gobiernos a
escala mundial. De esta manera, confinar a los ciudadanos ayudo a controlar los picos
de incidencia durante los periodos mas criticos de la pandemia y disminuir las tasas de
contagio en la poblacién (Gatto et al., 2020). Sin embargo, la falta de experiencia en
situaciones similares, no permitié activar a priori planes integrales que hicieran mas

llevadera la situacion de confinamiento obligatorio y velar por la salud psicofisica de los
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ciudadanos. Las acciones a llevar a cabo debian ser susceptibles de ser realizadas por
las personas en sus hogares, con el minimo de equipamiento y diversos contextos
familiares. Entre las posibles acciones que pudieron tener un mayor impacto por la
situacién de confinamiento fueron la practica de actividad fisica y la meditacién, debido
a las condiciones de estrés psicologico debido al afrontamiento de una situacién hasta
el momento desconocida por la mayoria de nosotros.

Es conocida la accion positiva de la actividad fisica (AF) sobre las funciones
cognitivas, relacionada con el mejoramiento del procesamiento de la informacion,
lenguaje, razonamiento légico y memoria (Fedewa & Ahn, 2011; Haverkamp et al.,
2020). Por otro lado, desde el punto de vista fisico, ayuda a mejorar los sistemas
musculoesquelético y cardiovascular (Warburton & Bredin, 2017). Sin embargo, a pesar
de conocer los diversos beneficios de la AF, diversos estudios cientificos han reportado
una disminucion de los niveles de AF en la sociedad actual (Guthold et al., 2018, 2020),
y un consecuente incremento del sedentarismo, que conlleva una mayor incidencia de
diferentes enfermedades crénicas como la obesidad, diabetes, hipertension vy
problemas cardiacos, sobre todo cuando se combina con dietas pobres en fibra y altas
en alimentos ultraprocesados.

Durante la situacion de confinamiento obligatorio derivado de la pandemia por
COVID-19, que comenzd en marzo de 2020 en la mayoria de los paises del mundo,
esta situacion de inactividad fisica se agudizé. Esta tendencia, evaluada por algunos
investigadores en paises como Espafa e Italia (Rodriguez-Larrad et al., 2021; Zaccagni
etal.,, 2021), puede atribuirse a la disminucién de la movilidad de las personas,

restringida en ese momento a sus hogares, lo que llevé a cambios en la dieta, patrones
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de sueno, mayor tiempo en el uso de pantallas, asi como aumento en los niveles de
ansiedad, depresién y estrés. En paises latinoamericanos, como Panama y Nicaragua,
la poblacion experimentd niveles de estrés importantes en los inicios de la pandemia,
sobre todo por el miedo al contagio y por la incertidumbre derivada de la crisis sanitaria.
En estos casos, Nicaragua fue un caso peculiar de pais que no llegé a ordenar el
confinamiento obligatorio como medida sanitaria para el control de la pandemia, y
Panama, uno de los paises con confinamiento mas estricto y prolongado. Espana, por
otro lado, sufrid6 entre su poblacion un confinamiento de nivel moderado. En estas
circunstancias, mantenerse activo fisicamente podria ser de gran ayuda para la
poblacion.

En ese sentido, se sabe que la practica regular de algun tipo de AF es
beneficiosa para la salud fisica, mental y emocional de los individuos. En funcién a la
evidencia disponible, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha recomendado la
realizacion de al menos 150 min/semana de AF de moderada a intensa para conseguir
estos beneficios.

De la misma forma, diversos investigadores han confirmado que la practica de
actividades de meditacion como el mindfulness, podria producir a través del proceso de
relajacion, una mejora del estado de animo, ademas de ayudar a percibir positivamente
las situaciones estresantes (McConville etal.,, 2017), por lo que constituye una
actividad que se complementa con la AF de cara a mantener el bienestar general de las
personas.

La meditacién se podria definir como una técnica que involucra una atencion

sostenida y enfocada en un objeto o pensamiento especifico, y que se realiza con una
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actitud de aceptacion y no juicio. La practica regular de la meditaciéon ha probado
mejorar el control y modulacion de las emociones, disminucion de la presion arterial,
disminucidon del estrés, mejora en la calidad del suefio y mayor autoconocimiento
(Caldwell et al., 2010; Chen et al., 2013). Aunque hay muchas técnicas para practicar
meditacion y la relajacion mental, por lo general, se procura controlar la respiracion en
un espacio tranquilo (al aire libre o en una sala), con un fondo musical (no es
imprescindible), en reposo o practicando ciertas posiciones corporales. Lo importante
de todas estas técnicas es la concentracion y armonia entre la mente y el cuerpo, que
aportan un momento de tranquilidad e introspeccion que se relaciona con la gestidon y
modulacion de las emociones. La mayoria de estas son de origen oriental, aumentando
progresivamente su practica en la cultura occidental como herramienta para mantener
un estilo de vida saludable.

En atencion a lo indicado, la practica regular de la AF y la meditacién, puede
estar dirigida por motivaciones personales dirigidas a mantener la propia salud y el
bienestar general, que provienen de tener un claro propdsito vital. Teniendo en cuenta
estos elementos, el propdsito general de la presente tesis doctoral fue la de estudiar la
relacion existente entre el propdsito en la vida y el estado emocional, con la actividad
fisica y las actividades de relajacion en periodos de confinamiento, como el que se
suscitoé durante la pandemia por COVID-19.

La realizaciéon de la presente tesis se justifica por la necesidad de entender
como el estado emocional de las personas se ve afectado durante una crisis sanitaria
como la vivida recientemente, y que sirva de base para la propuesta de politicas

publicas, que ademas de minimizar el contagio de la enfermedad, mantengan la salud

22



Resuimen / Abstract

mental y emocional de las personas. Se tuvieron en cuenta dos variables, tanto la
practica de AF como la meditacidn, que pueden ser desarrolladas por las personas en
sus hogares siguiendo orientaciones generales y sin requerir una preparacion o
experiencia previa.

Aparte de las dimensiones fisica y mental, es de particular interés en esta
investigacion la dimension espiritual, que es clave para el bienestar general de los
individuos, y que en este caso se conceptualizd como el propdsito en la vida, un
concepto es muy importante por su efecto sobre la psique humana. El estudio de la
falta de propdsito en la vida o vacio existencial fue abordado en primer lugar por el
psiquiatra y neurélogo austriaco Viktor Frankl (1905-1997). Este autor planteaba que
las personas que tienen un propdsito en la vida muy claro pueden afrontar con mayor
eficacia las situaciones problematicas que se le presentan, ya que tienen una
motivacion intrinseca que los impulsa a persistir y sobrevivir. En contraste con esto, no
tener un sentido de la vida claro, puede conducir a lo que se denomina un vacio
existencial, que es el origen de la neurosis nodgena. Mientras que algunos problemas
psiquicos en las personas es posible trazar su origen en el pasado, la neurosis
noogena se produce por circunstancias del presente, donde se incluyen todos los
eventos que impiden a las personas llevar a cabo lo que él consideraba como
“propasito vital”.

De estas ideas expresadas sobre el propdsito vital, se puede comentar que el
sentirse bien desde el punto de vista espiritual tiene que ver con el logro de objetivos y
metas por parte de lo que la persona cree que es su proposito en la vida. En

logoterapia, el constructo del propdsito en la vida esta conceptual y empiricamente
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relacionado de forma positiva con la esperanza, fe, salud y felicidad; y relacionado
negativamente con ciertos trastornos tales como la depresién, ansiedad, consumo de
drogas y alcohol, y estrés psicologico. De estas relaciones surgen dos conclusiones
importantes. La primera es que, para una vida plena del ser humano, éste debe
mantener su identidad, asi como ser capaz de cumplir con el logro de sus objetivos de
vida. De esta manera, hallar el sentido de la vida constituye la motivacion mas
importante del ser humano.

Por otro lado, la falta de propdsito y sentido en la vida puede tener diversos
efectos en el ser humano. En primer lugar, puede afectar la salud mental del individuo,
ya que puede generar sentimientos de apatia, tristeza, ansiedad y depresidén. Desde
una perspectiva neuroldgica, la falta de propdsito puede disminuir la actividad en
ciertas areas del cerebro, especialmente aquellas relacionadas con la toma de
decisiones, la motivacion y la recompensa. Esto puede llevar a un estado de inactividad
y falta de interés en las actividades cotidianas.

Por otro lado, la falta de propdsito también puede tener un impacto negativo en
la salud fisica. Los estudios han demostrado que la falta de un propdsito en la vida
puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y otros
trastornos crénicos. Ademas, la falta de propdsito también puede afectar las relaciones
sociales del individuo, ya que puede tener dificultades para conectarse con otras
personas y establecer relaciones significativas (McKnight & Kashdan, 2009; Musich
et al., 2018).

Durante la emergencia sanitaria por la pandemia por COVID 19, el

distanciamiento fisico, las restricciones a la movilidad y el confinamiento obligatorio,
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fueron medidas que tuvieron un impacto en el bienestar general de las personas.
Ademas, hay que mencionar las suspensiones de clases presenciales, espectaculos
publicos (conciertos, cines, conciertos, etc.) y limitaciones de actividad en el sector
turistico. Esta incertidumbre en torno a la economia, la emergencia sanitaria y la
pérdida de seres queridos durante la pandemia, tuvieron un efecto en el estado
emocional de las personas, que en esta tesis se abordara desde el nivel de actividad
fisica, las actividades de relajacion mental y el propdsito en la vida.

Desde el punto de vista metodoldgico, el estudio fue de tipo no experimental,
transversal, descriptivo, explicativo y correlativo. Al ser un estudio con seres humanos,
se tuvieron en cuenta todas las normas éticas, y la data obtenida fue tratada de forma
confidencial y andnima, solo para propésitos estrictamente académicos que
contribuyeron con la realizacién y culminacién de la presente tesis. En el trabajo,
participaron individuos de Espana, Panama y Nicaragua, mediante cuestionarios que
fueron enviados por correo electrénico y respondidos en linea empleando la plataforma
de formularios de Google, dadas las limitaciones al contacto fisico y presencial
derivadas de la emergencia sanitaria mencionada previamente. En el caso de los
participantes de Espafa, se realizé un proyecto de intervencion con actividad fisica
(AF) durante el confinamiento obligatorio, siendo un estudio de tipo longitudinal,
mientras que el resto de estudios fueron de tipo transversal.

Para la recoleccion de los datos en Espafa se empleo el test de propdsito en la
vida (PIL, Purpose In Life), el cual ya se encuentra validado para la poblacion espafola.
Para su aplicacion en Panama y Nicaragua, se hicieron los estudios respectivos. Para

el trabajo en Nicaragua, se empled, ademas, la escala de valoracion del estado de
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animo (EVEA) y la escala de estrés percibido (PSS, Perceived Stress Scale). En otro
estudio en Panama solo se utilizo el test EVEA. Para cada uno de los instrumentos se
determind la consistencia interna mediante la obtencién del alfa de Cronbach, siendo
en todos los casos satisfactorio.

También se construyeron instrumentos ad hoc para conocer otras variables de
interés como el sexo, edad, miembros de la familia, horas de suefo, o dias de
confinamiento, entre otros. Para la recopilacion de los datos en todos los estudios, se
empled la plataforma de formularios de Google. Los datos se analizaron mediante
estadistica descriptiva, analisis de correlacion, y los contrastes por via paramétrica o no
parameétrica, atendiendo a la distribuciéon de los datos. Los analisis de los datos se
efectuaron empleando el programa estadistico SPSS 25 para Windows.

Para la discusion de los resultados mas relevantes de los estudios, se reviso en
primer lugar el nivel de actividad fisica, y posteriormente las actividades de meditacion
y relajacion mental. En ambos casos, se revisaron junto con el propésito en la vida y el
estado emocional de los participantes. A partir de la informacion expresada por los
participantes, las principales preocupaciones que incidian en el estado emocional eran
los aspectos econdmicos que lo asociaban a la pérdida de empleo y el impago de
deudas debido a una situacion econdmica incierta, y por el otro, la salud y la posibilidad
de contagiarse con el COVID-19. Por otra parte, compartir mas tiempo con la familia y
los hijos, y disfrutar de salud, eran las principales fuentes de alegria de los
encuestados. Para comprender el balance de estas realidades aparentemente
contrarias, en esta tesis se recabaron datos sobre el estado emocional de los

participantes, y su relacion con la AF durante la emergencia sanitaria por el COVID-19,
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en tres paises que contrastan por sus politicas publicas para el manejo de la pandemia:
Panama, con un confinamiento intenso, Espafa con un confinamiento medio, y
Nicaragua, sin confinamiento obligatorio.

En el primero de los estudios, realizados en Panama (ver Estudio Ill, n = 533), la
media de la AF autorreportada, en minutos por semana, fue de 92 (SD = 122), y el valor
de la mediana fue de 40. De acuerdo a los valores del test PIL, el 40% de los
participantes mostraba una falta de propdsito en la vida o indecision, aunque la media
global fue del test PIL fue de 113 (SD = 16). Ademas, se encontré una correlacién
positiva y significativa entre los valores del test PIL y la AF (r = .1008; p = .0203). De
estos resultados se desprende que: a) predominaba la inactividad fisica, ya que al
menos el 50% de las personas realizaba menos de una sesién semanal de AF, y
menos aun la actividad fisica (AF) tipo incidental o de recreacion, b) el porcentaje
relativo a falta de propédsito sugeria un impacto a nivel emocional negativo, atribuible a
los problemas sanitarios previamente comentados, y c¢) aunque la correlaciéon no
indicaba una relacion de causalidad, se podria sugerir que un fuerte propésito en la
vida puede promover mas AF, lo que a su vez mejora el estado de animo de las
personas, siendo este conjunto un aspecto clave para el bienestar general de los
individuos.

En el segundo estudio realizado en Panama, con dos muestras independientes
(ver Estudio VII, n; = 199, n, = 123) se llegaban a resultados similares al estudio
anterior. El nivel promedio de AF estuvo entre 91 a 80 min / semana, lo que confirmaba
la prevalencia de la inactividad fisica detectada previamente. Asi mismo, de acuerdo a

los datos obtenidos con la aplicacidon del instrumento EVEA, la emocioén predominante
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fue la alegria, pero la ansiedad y la depresion se presentaban en valores comparables,
lo que sugiere cierto nivel de estrés psicologico atribuible al contexto de la pandemia. El
analisis de correlacion mostré una asociacion negativa entre la AF y la ansiedad (r =
-.24), la tristeza (r = -.27) y la ira (r = -.22), todas con ps < .01. En este trabajo se
consider6 como variable el teletrabajo, y se constatd que esta modalidad no tenia
influencia en las emociones de los consultados, que valoraron estar mas tiempo en
casa y compartir en la familia como aspectos importantes de su estado de felicidad. En
atencion a estos resultados, y teniendo en cuenta los beneficios que tiene la realizaciéon
de AF regular, la baja AF pudo contribuir al aumento de la ansiedad y la depresion, en
la muestra evaluada.

Los datos de la AF en minutos por semana promedio para Nicaragua fueron mas
pesimistas (ver Estudio VI, n = 501), con un valor de 53 (SD = 72) y una mediana de
30, alejandose significativamente de lo sugerido por la OMS. El valor promedio global
del test PIL es de 107.1 (SD = 20.4), lo que indica que caia en la zona de indefinicion;
asi mismo, el 37% mostraba una falta de propdsito en la vida. Adicionalmente, se
encontré una correlacion significativa y negativa entre la AF y la depresién (r=-.112, p
< .05) y el estrés (r = -.095, p < .05); el test PIL se correlaciond significativa y
positivamente con la alegria (r = .552), y de forma negativa con la ira (r = -.323), la
depresion (r = -.501), la ansiedad (r = -.290) y el estrés (r = -.560) todas con ps < .01.
De estos resultados se podria establecer que: a) a pesar de que en esta muestra no
hubo confinamiento, prevalecia la inactividad fisica, ya que el 50% de los encuestados
realizaba hasta 30 min / semana de AF, b) el valor promedio del test PIL obtenido se

podia atribuir a la edad promedio de la muestra, que era de 20.9 afos (SD = 5.2); no
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obstante, el propdsito en la vida se asociaba positivamente con emociones positivas y
de forma contraria con emociones negativas, y c) con estos datos no se encontré una
asociacion entre la AF y el propodsito en la vida, lo cual se podria explicar por alta
prevalencia de inactividad fisica reportada por los participantes.

El trabajo realizado en Espana, en donde también se aplicd un confinamiento en
los hogares, mostraba los beneficios de los programas de intervencion, como forma de
contribuir con el mantenimiento del nivel de AF de los participantes. El plan de
intervencidon “Muévete en casa”, permitid dirigir con la ayuda del campus virtual de la
Universidad de Malaga, la practica de AF de un grupo de estudiantes universitarios (n =
360) mediante ejercicios programados durante las 11 semanas de duracién del estudio.
La AF reportada por los participantes en términos del valor de la mediana disminuyo de
235 min / semana (antes del confinamiento) a 180 min / semana (inicio del
confinamiento); no obstante, cuando se eliminaron las restricciones se incrementé la
AF a 250 min / semana. Por su parte, los valores promedio del test PIL entre 108.1 (SD
= 16.7) y 110.8 (SD = 17), ubicaban a la muestra en la zona de indecisién, pero se
explicaba por la edad medio de los participantes, que fue de 21 afios (SD = 4), los
cuales aumentaron al eliminar la condicion de confinamiento. Mientras que los
estudiantes que se mantuvieron activos mostraban una tendencia al logro de la vida
pleno, los grupos menos activos tendian a la indecisibn o a la falta de sentido.
Adicionalmente, los valores del test PIL se correlacionaron de forma positiva y
significativa con la AF reportada por los participantes. Con este trabajo se pudo
determinar que: a) la imposicidon del confinamiento condujo a una disminucion

significativa de la AF, y, de la misma manera, la disminucion de las restricciones hizo
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que aumentara, y, b) los grupos fisicamente activos mantuvieron su AF y tuvieron
mejores niveles de propodsito en la vida medidos con el test PIL. De esta experiencia se
deduce, que la aplicacion de estas iniciativas en grupos de personas en confinamiento,
puede ser una estrategia para mantener el bienestar general.

La AF es un componente esencial para tener un bienestar general, que
trasciende lo fisico y tiene implicaciones a nivel del estado animico de las personas.
Las recomendaciones que sugiere la OMS de 150 min / semanales de AF de mediana
intensidad estan pensadas para circunstancias normales, por lo cual, en condicidén de
confinamiento cobran mas importancia aun. Las actividades cotidianas de ir al trabajo,
llevar los nifios al colegio, ir a la universidad, sacar a pasear las mascotas, o cualquier
otra accidon donde la persona active su sistema musculo esquelético, son fuentes de
AF, que, aunque pueden ser fuente de estrés, se compensa con cualquier ejercicio
como manejar bicicleta, caminar, hacer yoga, relaciones sexuales con la pareja, etc.
Cuando muchas de estas actividades se ven impedidas por el confinamiento
prolongado, se empiezan a manifestar cuadros emocionales complejos que afectan el
bienestar general de las personas.

En esta tesis, se observaron niveles anormales de tristeza y ansiedad, los cuales
contrastan con estudios previos reportados sin confinamiento. El encierro pudo afectar
el propdsito en la vida de los participantes, ya que en muchos casos impedia el libre
desarrollo cotidiano de las personas con respecto a actividades que son importantes
para ella; esto se observé a través de los valores del test PIL. También los datos
permiten afirmar que la AF disminuia la prevalencia de estados emocionales negativos

como la tristeza y el estrés. Por otro lado, también los datos sostienen que un fuerte
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proposito en la vida se asocia con un mejor estado emocional, menor nivel de estrés,
mas AF y mas tiempo dedicado a actividades de meditacién, como se discutira en los
siguientes apartados.

Las actividades de meditacion, que en este trabajo se manejo bajo el término de
relajacion mental (RM), se pueden realizar en el hogar y requieren de muy pocos
materiales para ejecutarla, a lo sumo, una ropa cémoda, musica de fondo y una
habitacion tranquila. No obstante, la diversidad de técnicas que pueden realizarse
como por ejemplo yoga, mindfulness, reiki, meditacion, técnicas de respiracién, oraciéon
en silencio, entre otras, hace que el tiempo en que sean realizadas y sus efectos sean
variables en la muestra consultada. Sin embargo, los resultados que se obtuvieron en
los participantes de Panama y Nicaragua permiten afirmar que pueden ser una
herramienta para manejar el estrés durante el confinamiento.

En uno de los trabajos realizados en Panama (ver Estudio Ill), se encontré que
la media de relajacion mental (RM) en min / semana reportada por los participantes fue
de 55 (SD = 186), siendo el valor de la mediana de 5. Por otro lado, la RM se
correlacioné de forma positiva y significativa con la AF (r = .3271) y el test PIL (r =
.1897) con ps < .001. Adicionalmente, los participantes que realizaron mas de 30 min /
semana de RM, tuvieron significativamente mayores puntuaciones del test PIL. Se
puede indicar que la RM puede no solo beneficiar la salud de las personas al contribuir
con el manejo de situaciones estresantes, sino también permitir un tiempo de reflexiéon
consigo mismo, lo que podria explicar la asociacién con un mayor propaosito en la vida.
En relacion a lo anterior, la edad se correlacionaba con la RM (r = .0981, p =.024) y el

test PIL (r = .2161, p < .001), lo que sustenta que son las personas de mas edad, la
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mas reflexivas y que evaluan su vida y sus metas de forma mas clara, en comparacién
con las personas mas jovenes. En tal sentido, la incertidumbre generada por la
pandemia pudo afectar negativamente a la poblacién mas joven, la cual conviven con la
preocupacion y las dudas de lo que supone su proposito vital.

Los resultados del segundo estudio realizado en Panama muestran una
tendencia similar (ver Estudio VII, n; = 199, n, = 123), con una media de RM en min /
semana entre 43 (SD = 76) y 28 (SD = 68), y un valor de la mediana (no reportada en
el estudio) de 5 min / semana, para ambos casos. Los valores de RM se
correlacionaron significativamente con la AF (r = .45), la ansiedad (r = -.33), la tristeza
(r=-31), laira (r = -.30) y la alegria (r = .27), con ps < .001. Por otra parte, la edad se
correlacioné con la ansiedad (r =-.16, p < .05) y laira (r =-.16, p < .05). Con estos datos
también se demuestra que las personas que realizan alguna actividad de RM y las de
mayor edad, sufren menos emociones negativas y son mas alegres. Aunque en los dos
estudios realizados en Panama se observd que las personas dedican poco tiempo a
técnicas de RM, lo cual es razonable dado que son técnicas que no estan arraigadas
en la cultura latinoamericana, se demuestra que pueden ser utiles para el manejo de la
ansiedad y el estrés que pueden presentar las personas en confinamiento.

En el estudio realizado en Nicaragua (ver Estudio VI, n = 501), los min / semana
dedicados a RM fueron en promedio 17 (SD = 25), con una media de 5. La RM se
correlacioné significativamente con la AF (r =.323, p <.01), la alegria (r = .094, p < .05),
la ira (r =-.104, p < .05), la tristeza (r =-.097, p < .05), el estrés (r =-.091, p < .05) y las
puntuaciones del test PIL (r = .192, p < .01). En este caso la edad se correlacion6 con

la RM (r =-.128, p < .01), el estrés (r =-.185, p < .01) y el test PIL (r =.125, p <.01). El
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tiempo promedio empleado para la RM es inferior si se compara con la data de
Panama, pero es congruente con el hecho de que es una muestra de participantes
joven (20.9 + 5.2 anos) y de un pais latinoamericano, donde ésta no es una practica
comun. Sin embargo, la RM se asocia de forma directa con aspectos positivos del
estado emocional de la persona como la alegria y el propdsito en la vida, asi como se
asocia a una atenuaciéon de los efectos negativos del confinamiento, que, de
mantenerse por mucho tiempo, pueden incrementar los niveles de ira, tristeza y estrés.

A diferencia de la AF, no hay recomendaciones sobre cuanto tiempo se deben
practicar las diferentes técnicas de RM; para cada una hay algunas aproximaciones
empiricas que se basan en terapias que tienen efectos comprobados sobre ciertos
indicadores bioquimicos y estados emocionales concretos. Por ejemplo, en algunas
terapias para disminuir el estrés basadas en el mindfulness, se sugiere al menos 45
min por dia (ver Estudio Il); si se tiene este dato como referencia, eran pocos los
participantes que meditaban en este estudio, aunque teniendo en cuenta el contexto de
la pandemia, es posible que poco tiempo realizando dicha actividad pudiese tener
efectos positivos importantes, aunque esto es algo que se podria evaluar en el futuro.
En ese sentido, las actividades de RM pueden modular la secrecion del cortisol y
contribuir a la secrecion de endorfinas, oxitocina y dopamina, haciendo que en general
la persona se sienta mas relajada y tranquila. Eso puede explicar por qué los
participantes del estudio que practicaban regularmente técnicas de RM, eran mas
alegres, y sufrian menos estrés, ira y tristeza.

En todos los estudios se encontrdé que el propdsito en la vida se asocia con la AF

y la RM, lo que sugiere que este indicador es clave para entender como las personas
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pueden enfrentarse con mayor eficacia a una situacion como la generada por la
pandemia, asi como disfrutar de una mayor salud mental. El propésito en la vida puede
ser un elemento conectado directamente con la capacidad resiliente de las personas,
para entender que, aunque la situacion podia llegar a ser complicada, amenazante e
incierta en los primeros meses de crisis pandémica, se podrian buscar alternativas y
actividades para seguir adelante. En lo inmediato, lo que podian hacer las personas en
sus casas era, por ejemplo, algo de ejercicio fisico y practicar algun tipo de técnica de
meditacion.

Otra variable que se tuvo en cuenta en los estudios, es el género de los
participantes, y si existian diferencias en las variables consideradas en esta tesis. Para
la investigacién realizada en Panama, no se encontraron diferencias con respecto al
nivel de AF, RM y propdsito en la vida. Tampoco el género se relacionaba con los
estados emocionales evaluados con el test EVEA. En ese sentido, cualquier politica
publica a implementar para atender la salud fisica y mental de este grupo de personas,
podria aplicarse de forma general a hombres y mujeres.

Para el trabajo realizado en Nicaragua, el género fue una variable importante, ya
que, en promedio, en la muestra de estudiantes universitarios consultada, las mujeres
mostraban menos nivel de alegria y experimentaban mas tristeza, ira, ansiedad y
estrés, con respecto a los hombres. Ademas, las mujeres eran significativamente
menos activas fisicamente que los hombres. Estos resultados permiten afirmar, de
nuevo, que la AF puede contribuir a la salud mental de las personas. Por otro lado,
también es preciso comprender las razones de estas diferencias, ya que eso permitira

la implementacion de estrategias de intervencion, que, aunque vayan dirigidas a
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promover el bienestar general de las personas, se preste especial atencion a los
grupos mas vulnerables de la poblacién.

Los hallazgos mas significativos de esta investigacion fueron los siguientes: a) el
proposito en la vida se relaciona de forma positiva con la AF y las actividades de
relajacidon, b) un fuerte propdsito en la vida conduce a la persona a tener una actitud
mas positiva que le permite hacer frente a la adversidad que supone el confinamiento
por la pandemia, c) el propésito en la vida se relaciona de forma positiva con la alegria,
y de forma negativa con la ira, tristeza-depresion, la ansiedad y el estrés percibido, y d)
el estado emocional dominante en los encuestados durante la pandemia es la alegria,
seguido de la ansiedad; la edad y el sexo son variables de interés, ya que los mas
jévenes y de sexo femenino son el sector mas vulnerable. Otras variables como la
practica del teletrabajo no tienen un efecto directo sobre el estado emocional de las
personas. De esta manera, se puede entender el estado emocional de las personas en
confinamiento si se tiene en cuenta el nivel de AF y de meditacion, asi como del
sentido de la vida, ya que éste faculta a la persona para el logro de sus metas a pesar
de las circunstancias adversas.

Para mejorar el bienestar general de las personas, se puede sugerir la
promocion de la AF. En la experiencia de los autores, las orientaciones suministradas a
los grupos de estudiantes en el plan “Muévete en casa” fueron una experiencia exitosa
que permiti6 mantener a los jovenes activos durante el confinamiento, con ejercicios
sugeridos por el cuerpo de docentes, y que podian realizar en el hogar sin ningun tipo
de limitacion de espacios o materiales. Desde el punto de vista de los estados, disenar

planes de ejercicios dirigidos a los diferentes grupos etarios y difundirlos de forma
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masiva, podrian ayudar a que la poblacion vaya incorporando estas actividades y
habitos a su vida cotidiana. Del mismo modo, se pueden sugerir actividades de
meditacion, que pueden guiarse a través de videos alojados en la web o mediante
aplicaciones para teléfonos inteligentes. La implementacion de estas acciones debe
incluir un seguimiento en términos de su impacto en la colectividad, tanto en la
receptividad de la poblacidn en aplicar tales sugerencias, asi como realizar
evaluaciones de su impacto real en el estado emocional de las personas.

Para finalizar, las conclusiones de esta tesis deben interpretarse con precaucion.
En primer lugar, fueron obtenidas en una situacién excepcional de confinamiento (a
excepcion del estudio en Nicaragua) debido a una emergencia sanitaria por una
enfermedad altamente contagiosa, que ademas exigia el distanciamiento fisico de las
personas y un contacto virtual entre las personas. Y en segundo lugar, toda la
informacion fue recabada empleando medios electronicos, que, si bien permitieron
acceder a una mayor cantidad de personas, empleando menos recursos materiales y
menos tiempo por parte de los investigadores, también la data se obtenia en
condiciones heterogéneas inherentes a cada participante, debido al confinamiento en el
hogar, y con un menor contacto de los participantes con los investigadores (respecto a
condiciones que se podrian considerar normales), lo cual pudo ser una fuente de

variabilidad en los resultados del estudio.
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Abstract

In the context of the integral health of the human being, several elements are
linked to an adequate state of physical health, in connection with a balanced
psychological state (Karimi & Brazier, 2016). It would also be important to emphasize
that in the search for the right state of health, we cannot focus only on the individual
himself, but we should also evaluate the environmental and social factors that could
influence his well-being. For example, air quality (F. Li & Zhou, 2020), access to clean
water (P. Li & Wu, 2019) and healthy food (Barrett et al., 2017; Kiefte-de Jong et al.,
2014), as well as the presence of social and community support (Clair et al., 2021) are
elements that have a significant impact on people's well-being. Thus, the promotion of
integral health requires a multidisciplinary and holistic approach that takes into account
physical, psychological and social aspects, as well as environmental and cultural
factors. Only in this way will it be possible to generate adequate strategies to achieve a
significant improvement in the quality of life of individuals and in the prevention of health
disorders.

These aspects mentioned above, which could influence health, were affected to
a greater or lesser degree by the COVID-19 health emergency and the situation of

mandatory confinement that was established in most governments worldwide. In this
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way, confining citizens helped to control peak incidence during the most critical periods
of the pandemic, and to lower infection rates in the population (Gatto et al., 2020).
However, the lack of experience in similar situations did not allow the a priori activation
of comprehensive plans that would make the situation of compulsory confinement more
bearable and ensure the psychophysical health of citizens. The actions to be carried out
had to be susceptible to be done by people in their homes, with the minimum of
equipment, and different family contexts. Among the possible actions that could have a
greater impact due to the situation of confinement were the practice of physical activity
and meditation, due to the conditions of psychological stress due to the confrontation of
a situation so far unknown to most of us.

The positive action of physical activity (PA) on cognitive functions, related to the
improvement of information processing, language, logical reasoning and memory, is
well known (Fedewa & Ahn, 2011; Haverkamp et al., 2020). On the other hand, from the
physical point of view, it helps to improve the musculoskeletal and cardiovascular
systems (Warburton & Bredin, 2017). However, despite knowing the various benefits of
PA, many scientific studies have reported a decrease in PA levels in today's society
(Guthold et al., 2018, 2020), and a consequent increase in sedentary lifestyles, which
leads to a higher incidence of various chronic diseases such as obesity, diabetes,
hypertension and heart problems, especially when combined with diets low in fiber and
high in ultra-processed foods.

During the situation of mandatory confinement resulting from the COVID-19
pandemic, which began in March 2020 in most countries of the world, this situation of

physical inactivity became more acute. This trend, evaluated by some researchers in
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countries such as Spain and ltaly (Rodriguez-Larrad et al., 2021; Zaccagni et al., 2021),
can be attributed to the decrease in people's mobility, restricted at that time to their
homes, which led to changes in diet, sleep patterns, more time spent using screens, as
well as increased levels of anxiety, depression and stress. In Latin American countries,
such as Panama and Nicaragua, the population experienced significant levels of stress
at the beginning of the pandemic, mainly due to the fear of contagion and the
uncertainty derived from the health crisis. In these cases, Nicaragua was a peculiar
case of a country that did not order mandatory confinement as a health measure to
control the pandemic, and Panama, one of the countries with the strictest and longest
confinement. Spain, on the other hand, suffered a moderate level of containment among
its population. In these circumstances, being physically active could be of great help to
the population.

In this sense, it is known that regular practice of some type of PA is beneficial for
the physical, mental and emotional health of individuals. Based on the available
evidence, the World Health Organization (WHO) has recommended at least 150
min/week of moderate to intense PA to achieve these benefits.

In the same way, several researchers have confirmed that the practice of
meditation activities such as mindfulness, through the process of relaxation, could
produce an improvement in mood, as well as help to perceive stressful situations
positively (McConville et al., 2017), so it is an activity that complements physical activity
(PA) in order to maintain the general welfare of people.

Meditation could be defined as a technique that involves sustained and focused

attention on a specific object or thought and is performed with an attitude of acceptance
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and non-judgment. Regular practice of meditation has been proven to improve control
and modulation of emotions, lower blood pressure, decrease stress, and increase
self-awareness (Caldwell et al., 2010; Chen et al., 2013). Although there are many
techniques to practice meditation and mental relaxation, in general, we try to control our
breathing in a quiet space (outdoors or in a room), with a musical background (not
essential), at rest or practicing certain body positions. The important thing about all
these techniques is the concentration and harmony between mind and body, which
provide a moment of tranquility and introspection that is related to the management and
modulation of emotions. Most of these techniques are of oriental origin, and their
practice is progressively increasing in western culture as a tool to maintain a healthy
lifestyle.

Accordingly, the regular practice of physical activity (PA) and meditation can be
driven by personal motivations aimed at maintaining one's own health and general
well-being, which come from having a clear life purpose. Taking these elements into
account, the general purpose of this doctoral thesis was to study the relationship
between purpose in life and emotional state, with physical activity and relaxation
activities in periods of confinement, such as the one that occurred during the COVID-19
pandemic.

This thesis is justified by the need to understand how the emotional state of
people is affected during a health crisis such as the one experienced recently, and to
serve as a basis for the proposal of public policies that, in addition to minimizing the
spread of the disease, maintain the mental and emotional health of people. Two

variables were taken into account, both the practice of PA and meditation, which can be
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developed by people at home following general guidelines and without requiring prior
preparation or experience.

Apart from the physical and mental dimensions, of particular interest in this
research is the spiritual dimension, which is key to the overall well-being of individuals,
and which in this case was conceptualized as purpose in life, a concept that is very
important for its effect on the human psyche. The study of the lack of purpose in life or
existential emptiness was first addressed by the Austrian psychiatrist and neurologist
Viktor Frankl (1905-1997). This author argued that people who have a very clear
purpose in life can cope more effectively with the problematic situations they face, since
they have an intrinsic motivation that drives them to persist and survive. In contrast to
this, not having a clear meaning in life can lead to what is called an existential void,
which is the origin of noogenic neurosis. While some psychic problems in people can be
traced back to the past, noogenic neurosis is caused by circumstances in the present,
including all events that prevent people from carrying out what he considered to be "life
purpose".

From these ideas expressed about the vital purpose, it can be commented that
feeling well from the spiritual point of view has to do with the achievement of objectives
and goals by what the person believes to be his purpose in life. In logotherapy, the
construct of purpose in life is conceptually and empirically positively related to hope,
faith, health and happiness; and negatively related to certain disorders such as
depression, anxiety, drug and alcohol consumption, and psychological stress. Two

important conclusions emerge from these relationships. The first is that, for a fulfilling
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life, human beings must maintain their identity, as well as be able to achieve their life
goals. Thus, finding meaning in life is the most important motivation for human beings.

On the other hand, the lack of purpose and meaning in life can have various
effects on human beings. Primarily, it can affect the individual's mental health, as it can
generate feelings of apathy, sadness, anxiety and depression. From a neurological
perspective, lack of purpose can decrease activity in certain areas of the brain,
especially those related to decision-making, motivation and reward. This can lead to a
state of inactivity and lack of interest in daily activities.

On the other hand, lack of purpose can also have a negative impact on physical
health. Studies have shown that lack of purpose in life can increase the risk of
cardiovascular disease, diabetes and other chronic disorders. In addition, lack of
purpose can also affect an individual's social relationships, as he or she may have
difficulty connecting with others and establishing meaningful relationships (McKnight &
Kashdan, 2009; Musich et al., 2018).

During the health emergency due to the COVID 19 pandemic, physical
distancing, mobility restrictions and mandatory confinement were measures that had an
impact on people's general well-being. In addition, it is worth mentioning the suspension
of classes, public shows (concerts, cinemas, etc.) and limitations of activity in the
tourism sector. This uncertainty about the economy, the health emergency and the loss
of loved ones during the pandemic had an effect on the emotional state of people, which
in this thesis will be addressed from the level of physical activity, mental relaxation

activities and purpose in life.
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From the methodological point of view, the study was non-experimental,
cross-sectional, descriptive, explanatory and correlational. Being a study with human
beings, all ethical norms were taken into account, and the data obtained were treated
confidentially and anonymously, only for strictly academic purposes that contributed to
the completion of the present thesis. Individuals from Spain, Panama and Nicaragua
participated in the study by means of questionnaires that were sent by e-mail and
answered online using the Google Forms platform, given the limitations to physical and
face-to-face contact derived from the health emergency previously mentioned. In the
case of the participants in Spain, an intervention project was carried out with PA during
mandatory confinement, being a longitudinal study, while the rest of the studies were
cross-sectional.

For data collection in Spain, the Purpose In Life (PIL) test was used, which has
already been validated for the Spanish population. For its application in Panama and
Nicaragua, the respective studies were carried out. For the work in Nicaragua, the mood
assessment scale (EVEA) and the Perceived Stress Scale (PSS) were also used. In
another study in Panama, only the EVEA test was used. For each of the instruments,
internal consistency was determined by obtaining Cronbach's alpha, which was
satisfactory in all cases.

Ad hoc instruments were also constructed to determine other variables of interest
such as sex, age, family members, hours of sleep, or days of confinement, among
others. The data were analyzed using descriptive statistics, correlation analysis, and
parametric or nonparametric contrasts, according to the distribution of the data. Data

analysis was performed using the SPSS 25 statistical program for Windows.
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For the discussion of the most relevant results of the studies, the level of PA was
reviewed first, followed by meditation and mental relaxation activities. In both cases,
they were reviewed together with the purpose in life and the emotional state of the
participants. From the information expressed by the participants, the main concerns
affecting the emotional state were economic aspects associated with job loss and
non-payment of debts due to an uncertain economic situation, and on the other hand,
health and the possibility of contracting COVID-19. On the other hand, sharing more
time with family and children, and enjoying health, were the main sources of joy for the
respondents. To understand the balance of these apparently contrary realities, this
thesis collected data on the emotional state of the participants and their relationship with
PA during the COVID-19 health emergency in three countries with contrasting public
policies for handling the pandemic: Panama, with intense confinement, Spain with
medium confinement, and Nicaragua, with no mandatory confinement.

In the first of the studies conducted in Panama (see Study lll, n = 533), the mean
self-reported PA, in minutes per week, was 92 (SD = 122), and the median value was
40. According to the PIL test values, 40% of the participants showed a lack of purpose
in life or indecision, although the overall mean of the PIL test was 113 (SD = 16). In
addition, a positive and significant correlation was found between PIL test values and
PA (r = .1008; p = .0203). From these results, it is clear that: (a) physical inactivity
predominated, since at least 50% of the people performed less than one PA session per
week, and even less incidental or recreational type PA, (b) the percentage relating to
lack of purpose suggested an impact at a negative emotional level, attributable to the

health problems previously discussed, and, c) although the correlation did not indicate a

44



Resuimen / Abstract

causal relationship, it could be suggested that a strong purpose in life may promote
more PA, which in turn improves people's mood, this being a key aspect for the general
well-being of individuals.

In the second study conducted in Panama, with two independent samples (see
Study VII, n; = 199, n, = 123), similar results to the previous study were obtained. The
average level of PA was between 91 to 80 min/week, which confirmed the prevalence of
physical inactivity detected previously. Likewise, according to the data obtained with the
application of the EVEA instrument, the predominant emotion was joy, but anxiety and
depression were present in comparable values, suggesting a certain level of
psychological stress attributable to the context of the pandemic. Correlation analysis
showed a negative association between PA and anxiety (r = -.24), sadness (r = -.27)
and anger (r = -.22), all with ps < .01. In this study, telework was considered as a
variable, and it was found that this modality had no influence on the emotions of those
consulted, who valued spending more time at home and sharing with the family as
important aspects of their state of happiness. In view of these results, and taking into
account the benefits of regular PA, low PA may have contributed to the increase in
anxiety and depression in the sample evaluated.

The PA data in minutes per week average for Nicaragua were more pessimistic
(see Study VI, n = 501), with a value of 53 (SD = 72) and a median of 30, moving
significantly away from what is suggested by the WHO. The overall mean value of the
PIL test is 107.1 (SD = 20.4), indicating that the sample is located in the zone of
indefinition; likewise, 37% showed a lack of purpose in life. Additionally, a significant

and negative correlation was found between PA and depression (r =-.112, p <.05) and
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stress (r = -.095, p < .05); the PIL test correlated significantly and positively with joy (r =
.552), and negatively with anger (r = -.323), depression (r = -.501), anxiety (r = -.290)
and stress (r = -.560) all with ps < .01. From these results it could be established that: a)
despite the fact that in this sample there was no confinement, physical inactivity
prevailed, since 50% of the respondents performed up to 30 min / week of PA, b) the
mean value of the PIL test obtained could be attributed to the mean age of the sample,
which was 20.9 years (SD = 5. 2); however, purpose in life was positively associated
with positive emotions and inversely with negative emotions and, c) with these data, no
association was found between PA and purpose in life, which could be explained by the
high prevalence of physical inactivity reported by the participants.

The work carried out in Spain, where home confinement was also applied,
showed the benefits of the intervention programs as a way of contributing to the
maintenance of the PA level of the participants. The "Muévete en casa" intervention
plan, with the help of the virtual campus of the University of Malaga, made it possible to
direct the PA practice of a group of university students (n = 360) through programmed
exercises during the 11 weeks of the study. The PA reported by the participants in terms
of the median value decreased from 235 min/week (before confinement) to 180
min/week (beginning of confinement); however, when the restrictions were eliminated,
PA increased to 250 min/week. In turn, the mean values of the PIL test between 108.1
(SD =16.7) and 110.8 (SD = 17), placed the sample in the zone of indecision, but this
was explained by the mean age of the participants, which was 21 years (SD = 4);
however, this indicator increased when the confinement condition was eliminated. While

students who remained active showed a tendency toward full life achievement, the less
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active groups tended toward indecision or meaninglessness. Additionally, PIL test
values correlated positively and significantly with participant-reported PA. With this work,
it could be determined that: a) the imposition of confinement led to a significant
decrease in PA, and, likewise, the decrease in restrictions caused it to increase, and, b)
the physically active groups maintained their PA and had better levels of purpose in life
as measured by the PIL test. From this experience, it can be derived that the application
of these initiatives in groups of people in confinement can be a strategy to maintain
overall well-being.

PA is an essential component for general well-being, which transcends the
physical and has implications at the level of people's state of mind. The WHO
recommendations of 150 min/week of medium-intensity PA are designed for normal
circumstances, so in conditions of confinement they become even more important. The
daily activities of going to work, taking the children to school, going to the university,
taking the pets for a walk, or any other activity where the person activates their
musculoskeletal system, are sources of PA, which, although they can be a source of
stress, are compensated with any exercise such as riding a bicycle, walking, yoga,
sexual relations with a partner, etc. When many of these activities are impeded by
prolonged confinement, complex emotional conditions begin to manifest themselves,
affecting the overall well-being of individuals.

In this thesis, abnormal levels of sadness and anxiety were observed, which
contrast with previous studies reported without confinement. Confinement could affect
the purpose in life of the participants, since in many cases it prevented the free

development of daily activities that are necessary and important for them; this was
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observed through the values of the PIL test. The data also allow us to affirm that PA
decreases the prevalence of negative emotional states such as sadness and stress. On
the other hand, the data also support that a strong purpose in life is associated with a
better emotional state, lower stress level, more PA and more time dedicated to
meditation activities, as will be discussed in the following sections.

Meditation activities, which in this work were handled under the term mental
relaxation (MR), can be performed at home and require very few materials to execute,
at most, comfortable clothes, background music and a quiet room. However, the
diversity of techniques that can be performed, such as yoga, mindfulness, reiki,
meditation, breathing techniques, silent prayer, among others, means that the time in
which they are performed and their effects are variable in the sample consulted.
However, the results obtained in the participants from Panama and Nicaragua allow us
to affirm that they can be a tool for managing stress during confinement.

In one of the studies carried out in Panama (see Study lll), it was found that the
mean mental relaxation (MR) in min/week reported by the participants was 55 (SD =
186), with a median value of 5. On the other hand, MR was positively and significantly
correlated with PA (r = .3271) and the PIL test (r = .1897) with ps < .001. Additionally,
participants who performed more than 30 min/week of MR had significantly higher PIL
test scores. It can be indicated that MR may not only benefit people's health by
contributing to the management of stressful situations, but also allow time for
self-reflection, which could explain the association with greater purpose in life. In
relation to the above, age correlated with MR (r = .0981, p = .024) and the PIL test (r =

2161, p < .001), which supports that older people are more reflective and evaluate their
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life and goals more clearly, compared to younger people. In this sense, the uncertainty
generated by the pandemic may have negatively affected the younger population, who
live with concern and doubts about what their life purpose is.

The results of the second study conducted in Panama show a similar trend (see
Study VII, n1 = 199, n2 = 123), with a mean MR in min/week between 43 (SD = 76) and
28 (SD = 68), and a median value (not reported in the study) of 5 min/week, for both
cases. MR values were significantly correlated with PA (r = .45), anxiety (r = -.33),
sadness (r =-.31), anger (r = -.30), and joy (r = .27), with ps <.001. On the other hand,
age correlated with anxiety (r =-.16, p < .05) and anger (r =-.16, p < .05). These data
also show that people who perform some MR activity and those who are older suffer
less negative emotions and are more cheerful. Although in the two studies conducted in
Panama it was observed that people dedicate little time to MR techniques, which is
reasonable given that they are techniques that are not rooted in Latin American culture,
it is shown that they can be useful for the management of anxiety and stress that people
in confinement may present.

In the study conducted in Nicaragua (see Study VI, n = 501), the min/week
dedicated to MR was on average 17 (SD = 25), with a mean of 5. MR was significantly
correlated with PA (r =. 323, p < .01), happiness (r =.094, p < .05), anger (r =-.104, p <
.05), sadness (r =-.097, p < .05), stress (r =-.091, p < .05), and PIL test scores (r = .192,
p < .01). In this case age correlated with MR (r =-.128, p < .01), stress (r =-.185, p < .01)
and PIL test (r =.125, p < .01). The average time spent for MR is lower when compared
to the data from Panama, but it is congruent with the fact that it is a young sample of

participants (20.9 * 5.2 years) and from a Latin American country, where this is not a
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common practice. However, MR is directly associated with positive aspects of a
person's emotional state such as joy and purpose in life, as well as being associated
with an attenuation of the negative effects of confinement, which, if maintained for a
long time, can increase levels of anger, sadness and stress.

Unlike PA, there are no recommendations on how long the different MR
techniques should be practiced; for each one there are some empirical approaches
based on therapies that have proven effects on certain biochemical indicators and
specific emotional states. For example, in some therapies to reduce stress based on
mindfulness, at least 45 min per day is suggested (see Study ll); if this data is taken as
a reference, few participants meditated in this study, although taking into account the
context of the pandemic, it is possible that a short time performing this activity could
have important positive effects, although this is something that could be evaluated in the
future. In that sense, MR activities can modulate cortisol secretion and contribute to the
secretion of endorphins, oxytocin and dopamine, making the person feel more relaxed
and calm in general. This may explain why study participants who regularly practiced
MR techniques were more cheerful, and suffered less stress, anger and sadness.

In all studies, purpose in life was found to be associated with PA and MR,
suggesting that this indicator is key to understanding how people can cope more
effectively with a situation such as the pandemic, as well as enjoy greater mental health.
Purpose in life may be an element directly connected to people's resilience, to
understand that, although the situation could become complicated, threatening and

uncertain in the first months of the pandemic crisis, they could look for alternatives and
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activities to move forward. In the immediate term, what people could do at home was,
for example, some physical exercise and practice some kind of meditation technique.

Another variable taken into account in the studies was the gender of the
participants, and whether there were differences in the variables considered in this
thesis. For the research conducted in Panama, no differences were found with respect
to the level of PA, RM and purpose in life. Nor was gender related to the emotional
states evaluated with the EVEA test. In this sense, any public policy to be implemented
to address the physical and mental health of this group of people could be applied
generally to men and women.

For the work carried out in Nicaragua, gender was an important variable, since,
on average, in the sample of university students consulted, women showed lower levels
of happiness and experienced more sadness, anger, anxiety and stress than men. In
addition, women were significantly less physically active than men. These results allow
us to affirm, once again, that PA can contribute to people's mental health. On the other
hand, it is also necessary to understand the reasons for these differences, as this will
allow the implementation of intervention strategies that, although aimed at promoting
people's general well-being, pay special attention to the most vulnerable groups of the
population.

The most significant findings of this research were the following: (a) purpose in
life is positively related to PA and relaxation activities, (b) a strong purpose in life leads
the person to have a more positive attitude that enables him/her to cope with the
adversity of pandemic confinement, (c) purpose in life is positively related to joy, and

negatively related to anger, sadness-depression, anxiety, and perceived stress, and (d)
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the dominant emotional state in respondents during the pandemic is joy, followed by
anxiety; age and sex are variables of interest, since younger and female respondents
are the most vulnerable sector. Other variables such as the practice of remote work do
not have a direct effect on the emotional state of people. Thus, the emotional state of
people in confinement can be understood by taking into account the level of PA and
meditation, as well as the meaning of life, since this empowers the person to achieve
his or her goals despite adverse circumstances.

To improve people's general well-being, the promotion of PA may be suggested.
In the authors' experience, the guidance provided to groups of students in the "Let's
move at home" plan was a successful experience that allowed them to keep young
people active during confinement, with exercises suggested by the teaching staff, and
which they could do at home without any limitation of space or materials. From the point
of view of the states, designing exercise plans aimed at different age groups and
disseminating them massively could help the population to incorporate these activities
and habits into their daily lives. Similarly, meditation activities can be suggested, which
can be guided through videos hosted on the web or through applications for
smartphones. The implementation of these actions should include a follow-up in terms
of their impact on the community, both in terms of the receptiveness of the population to
apply such suggestions, as well as in making evaluations of their real impact on
people's emotional state.

Finally, the conclusions of this thesis should be interpreted with caution. First,
they were obtained in an exceptional situation of confinement (except for the study in

Nicaragua) due to a health emergency caused by a highly contagious disease, which
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also required physical distancing from people and virtual contact between people. And
secondly, all the information was collected using electronic means, which, although they
allowed access to a larger number of people, using fewer material resources and less
time on the part of the researchers, the data was also obtained under heterogeneous
conditions inherent to each participant, due to confinement in the home, and with less
contact between the participants and the researchers (compared to conditions that

could be considered normal), which could be a source of variability in the study results.
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Abreviaturas / Abbreviations

Abbreviation

Definition

AF
AFE
AFI
AFTL
CFI
CcVv
EVEA
GFl
IPA
LTPA

MBSR
OMS

PA

PIL
PSS
RM
RMSEA
SD
WHO

Actividad fisica

Analisis factorial exploratorio

Actividad fisica incidental

Actividad fisica de tiempo libre
Comparative fit index

Coeficiente de variacion

Escala de valoracion del estado de animo
Goodness of fit index

Incidental physical activity

Leisure-time physical activity

Medium

Mindfulness-based stress reduction
Organizaciéon Mundial de la Salud
Probability

Physical activity

Purpose in life test

Perceived stress scale

Relaxation meditation

Root means square error approximation
Standard deviation

World Health Organization
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Introduccion

La actividad fisica (AF) implica multiples acciones y ejercicios. Algunas de las
formas mas conocidas pueden involucrar la practica de algun deporte o ir a un
gimnasio. Sin embargo, la realidad es que cuando se habla de AF no solo se hace
referencia a los ejercicios de fuerza, cardiovasculares, coordinacién o de flexibilidad,
sino a cualquier actividad que involucre al sistema musculo-esquelético. En los
ejercicios de tipo cardiovascular o aerébico, tales como la danza, el futbol, o el ciclismo,
entre otros, se produce un gasto energético importante y se usan grandes grupos
musculares en movimientos ritmicos tipicamente repetitivos (Powell etal., 2011;
Voelcker-Rehage & Niemann, 2013). Por otro lado, los ejercicios de fuerza conducen al
desarrollo muscular, mientras que los de balance mejoran la postura y la
neurocoordinacion; en ambos casos hay menor gasto energético, en promedio, cuando
se compara con los ejercicios aerobicos (Powell etal., 2011; Voelcker-Rehage &
Niemann, 2013). La mayoria de las recomendaciones sobre la realizacion de AF se
basan sobre sus efectos esperados en la salud, pero no hay claridad en la relacién
dosis-efecto (Pate et al., 1995). No obstante, se sugiere realizar al menos 150 min por
semana de AF de mediana a alta intensidad, y al menos dos dias de ejercicios de
fuerza (Piercy et al., 2018).

Hay otras formas de actividad fisica que se pueden mencionar, como la actividad
fisica incidental (AFl) y la actividad fisica en tiempo libre (AFTL). De acuerdo con la
Australian Institute of Health and Welfare et al. (1999), la AFI se realiza en la casa o en
el lugar de trabajo, e involucra el traslado (caminar, manejar bicicleta), subir y bajar

escaleras, las labores del hogar o el traslado de cargas con cierto peso (por ejemplo,
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las compras del mercado). Se ha encontrado, que estas actividades son beneficiosas
para la salud de las personas (Reynolds et al., 2014; Stamatakis et al., 2019).

Por otra parte, el Australian Institute of Health and Welfare et al. (1999) define la
AFTL como el conjunto de actividades recreacionales y deportivas que tienen como
proposito la diversion y el entretenimiento, las cuales también tienen efectos positivos
sobre el bienestar de las personas (Wiese et al., 2018). Por lo tanto, la promocién de la
AF debe atender y promover de manera integral el conjunto de actividades que la
persona realiza diariamente, para que se convierta en parte de un estilo de vida, y no
como algo que hay que hacer por razones médicas.

En general, la AF, llevar una dieta equilibrada y tener buenos habitos de suefio,
son tres aspectos esenciales para tener una vida saludable (Marques et al., 2017;
Puciato etal., 2018; Wu etal.,, 2019). Existe una relacion entre la AF, el tiempo
dedicado a realizarla, y sus beneficios para la salud de las personas, tanto a nivel
fisiolégico, cognitivo y psicologico (Poitras et al., 2016).

Por esta razoén, llevar un estilo de vida fisicamente activo, realizando actividades
de intensidad moderada a intensa, tiene beneficios demostrados sobre la salud del
individuo en ambitos como el fisico, cognitivo y emocional. Por ello, no es de extraiar,
que, dentro de las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud, esta el
realizar al menos 150 min/semana de AF de mediana intensidad o 75 min/semana de
AF intensa, para lograr todos los beneficios que trae consigo ser fisicamente activo
(World Health Organization, 2010).

En ese sentido, la practica de AF, entre otros aspectos, producen mejoras en los

principales indicadores del sistema cardiovascular (Pandey etal., 2017; Schroeder
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et al., 2017), se produce un incremento de la densidad del tejido éseo (Tebar et al.,
2019) y disminuye el sobrepeso (Cuadri-Fernandez etal., 2018). En contextos
educativos, la aplicacion de programas en las escuelas y liceos que promueven la
realizacion de AF dentro y fuera del recinto escolar, hacen disminuir los indicadores de
obesidad, modula el desarrollo muscular y niveles de glucosa/colesterol en sangre de
nifos y jovenes (Li et al., 2014; Simon et al., 2008).

En otro orden de ideas, hay evidencias que sugieren que la AF tiene un impacto
positivo en las funciones cognitivas, lo que se manifiesta en una mejora en el
desempeno académico de nifilos y jovenes. En ese sentido se han realizado
investigaciones, con el objetivo de establecer el efecto de intervenciones con AF en
grupos de escolares; estudiar el cumplimiento de las normas internacionales sobre AF;
y, establecer si hay diferencias en el tipo de AF realizada por los escolares (Booth
et al., 2014; Casebolt et al., 2017; El Ansari et al., 2017; Howie & Pate, 2012; Rasberry
et al., 2011). En general se ha encontrado una asociacion positiva entre el rendimiento
académico y la AF en nifios y jovenes, tanto a nivel general, como en areas de
conocimiento especificas como las ciencias, las matematicas, el lenguaje y la lectura
(Booth et al., 2014; Howie & Pate, 2012; Rasberry et al., 2011; Sallis et al., 1999). En
estudios realizados con estudiantes universitarios, se ha observado que la participacion
en cursos de AF o la realizacion de AF de intensidad moderada, se asocia de manera
positiva con el rendimiento académico (Li et al., 2014; Simon et al., 2008).

Destacar que también se ha reportado que la practica regular de la AF a lo largo

de la vida hace mantener por mayor tiempo las funciones cognitivas superiores
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(Prakash et al., 2015; Ratey & Loehr, 2011). Esto es especialmente importante de cara
a disminuir el deterioro cognitivo en las personas de edad avanzada.

En relacion con la salud emocional de las personas, diferentes estudios
destacan que la AF mejora los indicadores de sintomas depresivos e incrementa el
bienestar subjetivo (Balchin etal., 2016; Pereira et al.,, 2018), y afecta de manera
positiva en la autoestima y calidad de vida de las personas (Gonzalez & Froment,
2018).

Sin embargo, el nivel de inactividad fisica se agudizé con la llegada de la
pandemia en 2020, en parte por las restricciones a la movilidad impuestas por la
mayoria de los paises para disminuir la tasa de contagios por Covid-19. En este
sentido, durante los primeros 30 dias de la pandemia por COVID-19, Tison et al.,
(2020) encontraron en una muestra de individuos proveniente de 187 paises (N =
455404) una disminucién del 27.3% en la AF (numero de pasos por dia), y para el caso
de Espafa indicaron que se produjo una disminucion del 15% a los nueve dias del
decreto de pandemia emanado de las recomendaciones la OMS, el 11 de marzo de
2020. En relacion a esto se puede afirmar, que una de las primeras conductas que
cambioé en la poblacién en condicién de confinamiento obligatorio fue la disminucion de
conductas saludables, como es la practica regular de AF y el incremento del
sedentarismo (Kang et al., 2020; Sang et al., 2021), a pesar de que la AF realizada en
forma regular puede atenuar la ansiedad y los estados de &animo negativos
(L6pez-Bueno et al., 2020).

De igual manera, la incertidumbre economica, el riesgo de contagio por la

enfermedad y la posibilidad de acceder a los bienes basicos, asi como a los servicios
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hospitalarios de ser necesario, generaron situaciones de angustia en la poblacion que
fueron evaluadas y, en algunos casos atendidas, como parte de un programa integral
para el cuidado de la poblacion, y asi prevenir problemas de salud relacionados al
confinamiento.

Diversos estudios detectaron efectos sobre la salud mental de las personas
durante el confinamiento, donde se observé un incremento en los niveles de estrés,
ansiedad y trastornos del suefio (Cellini et al., 2020; Gualano et al., 2020). En el caso
especifico del suefio, se encontré que las personas con mas sintomas de ansiedad y
depresidon tenian menor calidad de suefio, siendo los paises de Latinoamérica y el
Caribe, los que tenian las peores puntuaciones de suefio cuando se compara con otras
regiones del mundo (Yuksel et al., 2021).

Por otro lado, a pesar de que los datos sugieren que la AF puede ser un factor
protector contra ciertas enfermedades cronicas como la diabetes, la hipertension vy el
deterioro del sistema nervioso central, se sabe también que a nivel mundial se
incremento el nivel de inactividad fisica, sobre todo en los paises occidentales con altos
ingresos econdomicos (Guthold etal., 2018). También estd documentado que la
inactividad fisica es la cuarta causa de muerte a nivel mundial (Kohl et al., 2012). Esta
situacion evidencia, que aun cuando hay un gran cumulo de conocimientos sobre las
bondades de ser fisicamente activo, no se ha hecho lo suficiente para sensibilizar a la
poblacion para que adopte estilos de vida mas activos. Por lo tanto, se hace necesario
seguir insistiendo en disefar e impulsar programas que eduquen a la poblacion en

temas de AF, sobre todo a tempranas edades, ya que es probable que estos

64



Introduccion / Introduction

aprendizajes se mantengan a lo largo de la vida (Kjgnniksen et al., 2009; Telama et al.,
2006; Trudeau et al., 2004).

La situacion de pandemia no es una novedad para la humanidad, pero si el ser
la primera en un mundo globalizado, y no cabe duda que tendra un fuerte impacto a
nivel social y econdmico, cuyas consecuencias aun se estan evaluando. El
distanciamiento fisico, el confinamiento y las restricciones para viajar, llevaron a una
reduccion de la fuerza laboral en todos los sectores econdmicos y provoco la pérdida
de muchos puestos de trabajo (Nicola et al., 2020).

¢ Qué se puede hacer para mantener la salud mental y fisica de las personas, y
manejar el estrés generado por una situacion de pandemia como la vivida en estos
ultimos afnos? Como se ha explicado hasta ahora y estda ampliamente documentado,
ser fisicamente activo puede ser una estrategia para luchar contra las consecuencias
de vivir en pandemia. Y de especial interés, son las técnicas de relajacién y meditacion,
ya que también pueden ser muy utiles para el manejo del estrés (Astin, 1997; Rausch
et al., 2006). En diversos estudios se ha demostrado que las técnicas de meditacion y
relajacion conducen a una disminucion del estado general de ansiedad, y se
desarrollan cualidades tales como paz interior, satisfaccion y creatividad, si se compara
con las personas que no realizan estas actividades (Coppola & Spector, 2009; Rausch
et al., 2006).

Otras actividades relacionadas como el yoga y la meditacién se asocian con una
mejora en la salud mental y el bienestar general de las personas durante la pandemia
(Kulkarni et al., 2021; Priyanka & Rasania, 2021; Sahni et al., 2021). Yanyu et al. (2020)

han propuesto la meditacion como herramienta para hacer frente al estrés generado
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por la pandemia de COVID-19. Las diferentes técnicas de meditacién tienen la ventaja
de ser econdmicas, se pueden hacer en casa o en la oficina, sin la necesidad de una
indumentaria o equipo especial, y, por lo tanto, son una herramienta con un gran
potencial para el manejo del estrés y la ansiedad.

La meditacion, a través de todas sus formas, puede afectar de forma significativa
a ciertos marcadores bioquimicos como el cortisol (asociado al estrés) (D. Y. Lee et al.,
2015) y la oxitocina, la dopamina, la serotonina y las endorfinas (asociadas a
sensaciones placenteras) (Dfarhud et al., 2014; Mitchell & Phillips, 2007). El cortisol es
el principal glucocorticoide producido en la corteza adrenal, cuya concentracion en
sangre se incrementa al despertar por la mafiana y en situaciones estresantes, por lo
que su determinacion en estudios de intervencion para tratar trastornos de estrés
cronico y sus efectos sobre la salud del hombre es comun (D. Y. Lee et al., 2015). Por
otro lado, las moléculas de la felicidad o de las sensaciones placenteras estan
asociadas a todos los procesos fisiolégicos y emocionales placenteros, las emociones
negativas, aquellas que promueven las relaciones interpersonales y median en los
eventos de dolor corporal (Dfarhud et al., 2014; Mitchell & Phillips, 2007).

De acuerdo con Nehra et al. (2013), el término mindfulness “is an English
translation of Vipassana, which is a combination of two words Vi (in a special way) and
Passanna (to see, to observe) which implies observing in a special way’. Este proceso
de analisis de las emociones, sin juicio, sino mas bien de reconocimiento, puede
permitir manejar mejor las emociones, que a su vez se puede ver reflejada en la
variacion de marcadores bioquimicos como la oxitocina, que se relaciona fuertemente

con el bienestar del ser humano.
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El mindfulness puede constituir una poderosa herramienta para transformar la
forma en la que respondemos a los eventos de la vida y previene a los trastornos
afectivos que los originaron (Astin, 1997). Es por esto que, todas las adversidades que
la pandemia ha generado, y con ello un incremento en la ansiedad de la poblacion,
tanto en pacientes como en los trabajadores de los sistemas de salud, la aplicacion de
la reduccion del estrés basada en el mindfulness (MBSR, mindfulness based stress
reduction) puede ser una valiosa herramienta para luchar contra la ansiedad (Behan,
2020).

Hasta ahora se ha argumentado que el estado de bienestar de la persona esta
relacionado con mantener un estilo de vida fisicamente activo y realizar actividades de
meditacion que modulen la forma en la que se responde a las circunstancias
cambiantes del entorno (sin desconocer otros elementos que son trascendentes para el
ser humano, como sentirse amado, tener relaciones sociales positivas, etc.); sin
embargo, el sentirse bien en el aqui y el ahora, es un concepto complejo, que involucra
aspectos fisicos, mentales y espirituales.

Por esta razén, de particular interés en este apartado, es el aspecto espiritual del
ser humano en el sentido del significado y propédsito de su existencia y su efecto sobre
la psique humana. El concepto de vacio existencial fue abordado en primer lugar por el
psiquiatra y neurdlogo austriaco Viktor Frankl (1905-1997). Frankl (1965/1987, en
Cahua & Arias Gallegos, 2018) plantea que las personas que tienen un sentido claro de
la vida afrontan con mayor éxito las situaciones adversas, ya que poseen motivacion
intrinseca para sobrellevar tales circunstancias. Por el contrario, no poseer un sentido

claro de la vida, puede llevar a tener un vacio existencial, que es el origen de la
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neurosis nodgena. De acuerdo con McGregor & Little (1998) se recomienda que, para
el funcionamiento eficaz del ser humano, éste debe mantener su identidad, asi como
ser capaz de cumplir con el logro de objetivos.

De esta manera, hallar el sentido de la vida constituye la motivacion mas
importante del ser humano, de manera que al verse frustrada esta voluntad de sentido,
se pueden presentar cuadros patoldgicos concretos (Noblejas, 2009). En tal sentido,
Gottfried (2016) menciona que el vacio existencial puede ser la fuente de fendmenos
como la depresion, la adiccion y la agresion. De estas ideas se deduce, que el sentirse
bien desde el punto de vista espiritual, tiene que ver con el logro de objetivos y metas
por parte del ser humano de lo que percibe como su propdsito y sentido de vida, y le da
significado a ésta. En logoterapia, el constructo sentido esta conceptualmente y
empiricamente relacionado en forma positiva a la esperanza, la fe, salud y felicidad; y
relacionado negativamente con constructos tales como la depresion, ansiedad, uso de
drogas y estrés psicolégico (Schulenberg & Melton, 2010).

Teniendo en cuenta los aspectos tedricos discutidos sobre la AF, la meditacion y
el sentido de la vida, en la presente tesis doctoral se aborda la relacion de estas
variables en el contexto de la pandemia por COVID 19, y como el sentido de la vida
puede proveer un soporte emocional para sobrellevar el estrés y la ansiedad en la que
actualmente se encuentra la sociedad. Este trabajo se desarrolld en el contexto
latinoamericano, especialmente en Panama y Nicaragua, y en Espafia, donde el
investigador tiene acceso a los sujetos de interés para el estudio. Adicionalmente, no
se tienen reportes de estudios previos de sentido en la vida en Panama y Nicaragua, lo

que hace que la informacion obtenida sea de mucha relevancia en esos contextos.
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Introduction

Physical activity (PA) involves multiple actions and exercises. Some of the most
well-known forms may involve playing a sport or going to a gym. However, the reality is
that when we talk about PA we are not only referring to strength, cardiovascular,
coordination or flexibility exercises, but to any activity that involves the musculoskeletal
system. In cardiovascular or aerobic type exercises, such as dance, soccer, or cycling,
among others, significant energy expenditure is produced and large muscle groups are
used in typically repetitive rhythmic movements (Powell et al., 2011; Voelcker-Rehage &
Niemann, 2013). On the other hand, strength exercises lead to muscle development,
while balance exercises improve posture and neuro coordination; in both cases, there is
lower energy expenditure, on average, when compared to aerobic exercises (Powell et
al.,, 2011; Voelcker-Rehage & Niemann, 2013). Most recommendations on the
performance of PA are based on its expected effects on health, but there is no clarity on
the dose-effect relationship (Pate et al., 1995). However, it is suggested to perform at
least 150 min per week of medium- to high-intensity PA, and at least two days of
strength exercises (Piercy et al., 2018).

There are other forms of physical activity that can be mentioned, such as
incidental physical activity (IPA) and leisure-time physical activity (LTPA). According to
the Australian Institute of Health and Welfare et al. (1999), IPA is performed at home or
the workplace, and involves commuting (walking, cycling), climbing and descending

stairs, housework, or carrying loads with a certain weight (e.g., grocery shopping). It has
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been found, that these activities are beneficial for people's health (Reynolds et al., 2014;
Stamatakis et al., 2019).

On the other hand, the Australian Institute of Health and Welfare et al. (1999)
defines LTPA as the set of recreational and sporting activities that have the purpose of
fun and entertainment, which also have positive effects on people's well-being (Wiese et
al., 2018). Therefore, the promotion of PA should comprehensively address and
promote the set of activities that the person performs daily so that it becomes part of a
lifestyle, and not something that has to be done for medical reasons.

In general, PA, eating a balanced diet and having good sleep habits are three
essential aspects of having a healthy life (Marques et al., 2017; Puciato et al., 2018; Wu
et al., 2019). There is a relationship between PA, the time spent doing it, and its benefits
for people's health, both at physiological, cognitive and psychological levels (Poitras et
al., 2016).

For this reason, leading a physically active lifestyle, and performing activities of
moderate to intense intensity, has proven benefits on the health of the individual in
areas such as physical, cognitive and emotional. Therefore, it is not surprising that,
within the recommendations of the World Health Organization, is to perform at least 150
min/week of medium intensity PA or 75 min/week of intense PA, to achieve all the
benefits of being physically active (World Health Organization, 2010).

In this sense, the practice of PA, among other aspects, produces improvements
in the main indicators of the cardiovascular system (Pandey et al., 2017; Schroeder et
al., 2017), there is an increase in bone tissue density (Tebar et al., 2019) and decreases

overweight (Cuadri-Fernandez et al., 2018). In educational contexts, the implementation
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of programs in schools and high schools that promote PA inside and outside the school
premises, reduce obesity indicators, and modulate muscle development and blood
glucose/cholesterol levels in children and young people (Li et al., 2014; Simon et al.,
2008).

In another vein, there is evidence suggesting that PA has a positive impact on
cognitive functions, which is manifested in improved academic performance of children
and youth. In this sense, research has been conducted, with the aim of establishing the
effect of PA interventions in groups of schoolchildren; studying compliance with
international standards on PA; and, establishing whether there are differences in the
type of PA performed by schoolchildren (Booth et al., 2014; Casebolt et al., 2017; El
Ansari et al., 2017; Howie & Pate, 2012; Rasberry et al., 2011). In general, a positive
association has been found between academic achievement and PA in children and
youth, both generally and in specific knowledge areas such as science, mathematics,
language, and reading (Booth et al., 2014; Howie & Pate, 2012; Rasberry et al., 2011;
Sallis et al., 1999). In studies conducted with university students, it has been observed
that participation in PA courses or the performance of moderate-intensity PA is positively
associated with academic performance (Li et al., 2014; Simon et al., 2008).

Note that it has also been reported that regular PA practice throughout life leads
to longer maintenance of higher cognitive functions (Prakash et al., 2015; Ratey &
Loehr, 2011). This is especially important in order to reduce cognitive decline in the
elderly.

Concerning people's emotional health, different studies highlight that PA

improves indicators of depressive symptoms and increases subjective well-being
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(Balchin et al., 2016; Pereira et al., 2018), and positively affects people's self-esteem
and quality of life (Gonzalez & Froment, 2018).

However, the level of physical inactivity worsened with the arrival of the
pandemic in 2020, partly because of the restrictions on mobility imposed by most
countries to reduce the rate of Covid-19 infection. (2020) found in a sample of
individuals from 187 countries (N = 455404) a decrease of 27.3% in PA (number of
steps per day), and in the case of Spain indicated that there was a decrease of 15%
nine days after the pandemic decree issued by the WHO recommendations, on March
11, 2020. Concerning this, it can be stated that one of the first behaviors that changed in
the population under mandatory confinement was the decrease of healthy behaviors,
such as regular PA practice and the increase of sedentary lifestyle (Kang et al., 2020;
Sang et al., 2021), although regular PA can attenuate anxiety and negative moods
(L6pez-Bueno et al., 2020).

Similarly, economic uncertainty, the risk of contagion by the disease and the
possibility of accessing basic goods, as well as hospital services, if necessary,
generated situations of distress in the population that were evaluated and, in some
cases addressed, as part of a comprehensive program for the care of the population,
and thus prevent health problems related to confinement.

Several studies detected effects on the mental health of people during
confinement, where an increase in stress, anxiety and sleep disorders was observed
(Cellini et al., 2020; Gualano et al., 2020). In the specific case of sleep, it was found that

people with more symptoms of anxiety and depression had lower sleep quality, with
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Latin American and Caribbean countries having the worst sleep scores when compared
to other regions of the world (Yuksel et al., 2021).

On the other hand, despite data suggesting that PA may be a protective factor
against certain chronic diseases such as diabetes, hypertension and central nervous
system impairment, it is also known that globally the level of physical inactivity
increased, especially in Western countries with high economic income (Guthold et al.,
2018). It is also documented that physical inactivity is the fourth leading cause of death
worldwide (Kohl et al., 2012). This situation evidences, that even though there is a large
body of knowledge about the benefits of being physically active, not enough has been
done to raise awareness among the population to adopt more active lifestyles.
Therefore, it is necessary to continue to insist on designing and promoting programs
that educate the population on PA, especially at an early age, since it is likely that this
learning will be maintained throughout life (Kjgnniksen et al., 2009; Telama et al., 2006;
Trudeau et al., 2004).

The pandemic situation is not a novelty for humanity, but it is the first in a
globalized world, and there is no doubt that it will have a strong social and economic
impact, the consequences of which are still being evaluated. Physical distancing,
confinement and travel restrictions led to a reduction of the labor force in all economic
sectors and resulted in the loss of many jobs (Nicola et al., 2020).

What can be done to maintain people's mental and physical health and manage
the stress generated by a pandemic situation such as the one experienced in recent
years? As has been explained so far and is widely documented, being physically active

can be a strategy to combat the consequences of living in a pandemic. And relaxation
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and meditation techniques are of special interest, as they can also be very useful for
stress management (Astin, 1997; Rausch et al., 2006). Studies have shown that
meditation and relaxation techniques lead to a decrease in the general state of anxiety,
and develop qualities such as inner peace, contentment and creativity, compared to
people who do not engage in these activities (Coppola & Spector, 2009; Rausch et al.,
2006).

Other related activities such as yoga and meditation are associated with
improved mental health and general well-being of people during the pandemic (Kulkarni
et al., 2021; Priyanka & Rasania, 2021; Sahni et al., 2021). Yanyu et al. (2020) have
proposed meditation as a tool to cope with the stress generated by the COVID-19
pandemic. The different meditation techniques have the advantage of being
inexpensive, can be done at home or in the office, without the need for special clothing
or equipment, and, therefore, are a tool with great potential for stress and anxiety
management.

Meditation, through all its forms, can significantly affect certain biochemical
markers such as cortisol (associated with stress) (D. Y. Lee et al., 2015) and oxytocin,
dopamine, serotonin and endorphins (associated with pleasurable sensations) (Dfarhud
et al., 2014; Mitchell & Phillips, 2007). Cortisol is the main glucocorticoid produced in
the adrenal cortex, whose concentration in blood increases upon awakening in the
morning and in stressful situations, so its determination in intervention studies to treat
chronic stress disorders and its effects on human health is common (D. Y. Lee et al.,
2015). On the other hand, happiness or pleasant sensations molecules are associated

with all physiological and emotional pleasurable processes, negative emotions, those
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that promote interpersonal relationships and mediate bodily pain events (Dfarhud et al.,
2014; Mitchell & Phillips, 2007).

According to Nehra et al. (2013), the term mindfulness “is an English translation
of Vipassana, which is a combination of two words Vi (in a special way) and Passanna
(to see, to observe) which implies observing in a special way”. This process of analysis
of emotions, without judgment, but rather of recognition, can allow to better manage
emotions, which in turn can be reflected in the variation of biochemical markers such as
oxytocin, which is strongly related to the well-being of the human being.

Mindfulness can be a powerful tool to transform the way we respond to life
events and prevent the affective disorders that originated them (Astin, 1997). That is
why, all the adversities that the pandemic has generated, and with it an increase in the
anxiety of the population, both in patients and healthcare workers, the application of
mindfulness-based stress reduction (MBSR) can be a valuable tool to combat anxiety
(Behan, 2020).

So far it has been argued that the state of well-being of the person is related to
maintaining a physically active lifestyle and performing meditation activities that
modulate how one responds to the changing circumstances of the environment (without
ignoring other elements that are transcendent for the human being, such as feeling
loved, having positive social relationships, etc.); however, feeling good in the here and
now is a complex concept that involves physical, mental and spiritual aspects.

For this reason, the spiritual aspect of the human being in the sense of the
meaning and purpose of his existence and its effect on the human psyche is of

particular interest in this section. The concept of existential emptiness was first

75



Introduccion / Introduction

addressed by the Austrian psychiatrist and neurologist Viktor Frankl (1905-1997). Frankl
(1965/1987, in Cahua & Arias Gallegos, 2018) posits that people who have a clear
meaning in life cope more successfully with adverse situations, as they possess an
intrinsic motivation to cope with such circumstances. On the contrary, not possessing a
clear meaning of life can lead to having an existential void, which is the origin of
noogenic neurosis. According to McGregor & Little (1998) it is recommended that, for
the effective functioning of human beings, they must maintain their identity, as well as
be able to fulfill the achievement of objectives.

Thus, finding the meaning of life is the most important motivation of the human
being, so when this will for meaning is frustrated, specific pathological conditions may
occur (Noblejas, 2009). In this sense, Gottfried (2016) mentions that existential
emptiness can be the source of phenomena such as depression, addiction and
aggression. From these ideas it is deduced, that feeling good from the spiritual point of
view, has to do with the achievement of objectives and goals by the human being of
what he perceives as his purpose and meaning of life, and gives meaning to it. In
logotherapy, the meaning construct is conceptually and empirically positively related to
hope, faith, health and happiness; and negatively related to constructs such as
depression, anxiety, drug use and psychological stress (Schulenberg & Melton, 2010).

Taking into account the theoretical aspects discussed on PA, meditation and the
meaning of life, this doctoral thesis addresses the relationship of these variables in the
context of the COVID 19 pandemic, and how the meaning of life can provide emotional
support to cope with the stress and anxiety in which society currently finds itself. This

work was developed in the Latin American context, especially in Panama and
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Nicaragua, and in Spain, where the researcher has access to the subjects of interest for
the study. Additionally, there are no reports of previous studies of meaning in life in
Panama and Nicaragua, which makes the information obtained very relevant in those

contexts.
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Objetivos / Objectives

Objetivo General

a)

Estudiar la relacion entre el estado emocional, actividad fisica y actividades de

relajacion en periodos de confinamiento durante la pandemia por COVID-19.

Objetivos Especificos

a)

Establecer los efectos positivos que tiene la AF sobre las funciones cognitivas
en personas sanas.

Revisar el estado del conocimiento actual de los efectos de las actividades de
meditacion, sobre ciertos marcadores bioquimicos en personas sanas.

Evaluar el propésito en la vida de una muestra de habitantes de Panama y su
relacion con la AF y la meditacion en periodos de confinamiento.

Describir el estado emocional de personas que realizan teletrabajo durante el
confinamiento en Panama.

Evaluar el efecto de un programa de intervenciéon de AF sobre el propésito en
la vida en una muestra de estudiantes universitarios de Espafia en condicidn
de confinamiento.

Determinar la relacion que existe entre el propdsito en la vida, el estado
emocional y el estrés en una muestra de estudiantes universitarios de

Nicaragua.
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a)

b)

d)

f)

General Objective
To study the relationship between emotional state, physical activity and relaxation

activities in periods of confinement during the COVID-19 pandemic.

Specific Objectives

To establish the positive effects of PA on cognitive functions in healthy
individuals.

To review the current state of knowledge of the effects of meditation activities on
certain biochemical markers in healthy people.

To evaluate the purpose in life of a sample of inhabitants of Panama and its
relationship with PA and meditation in periods of confinement.

To describe the emotional state of people who perform telework during
confinement in Panama.

To evaluate the effect of a PA intervention program on the purpose in life in a
sample of Spanish university students in confinement.

To determine the relationship between purpose in life, emotional state and stress

in a sample of university students in Nicaragua.
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Materiales y Métodos / Materials and Methods

Materiales y Métodos
A continuacion, se presentan en la Tabla 1 los materiales y métodos que se
emplearon en cada uno de los estudios que sustentan la presente Tesis Doctoral. Para

mayor detalle, se puede revisar cada estudio de manera independiente.
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Tabla 1

Resumen de las metodologias empleadas en los estudios que componen la Tesis Doctoral.

Nro Estudio Diseno Participantes Procedimiento Instrumentos  Analisis de datos
| Actividad fisica 'y Revision Articulos de revistas  Busqueda en base de - Tabulacion,
funciones cognitivas  sistematica indexadas que datos Scopus, Web of Escala de
en personas cumplan con los Science, Science Estimacion,
mayores: revision requisitos de inclusion Direct y Scholar Analisis de
sistematica de los Google entre los afios contenido
ultimos 5 anos 2015-2019.
Metodologia PRISMA
Il Efectodela Revision Articulos de revistas  Busqueda en las - Tabulacién,
meditacion sobre sistematica indexadas que bases de datos: Analisis de
marcadores cumplan con los Science Direct, contenido
bioquimicos en requisitos de inclusion PubMed, Scopus y
personas sanas: una Web of Science entre
revision sistematica los afios 2016-2020.
de los ultimos 5 afios Metodologia PRISMA
Il Purpose in Life Estudio 533 panamefios de Aplicacion de Test PIL, Confiabilidad,
During COVID-19 transversal, distintas ocupaciones cuestionario en linea  Cuestionario ad Estadistica
Confinement: Effect  explicativo (321 mujeres; 212 hoc. descriptiva,
of Physical Activity hombres), Edad Pruebas no
and Meditation promedio 39 afios paramétricas,
(SD = 11 anos) Analisis de
correlacion
IV Propiedades Estudio 533 panamerios de Aplicacién de Test PIL Confiabilidad,
psicométricas del Transversal, distintas ocupaciones cuestionario en linea Estadistica
test PIL en Panama  descriptivo (321 mujeres; 212 descriptiva,
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Nro Estudio Diseno Participantes Procedimiento Instrumentos  Analisis de datos
bajo condiciones de hombres), Edad Analisis Factorial
confinamiento promedio 38.9 anos Exploratorio,

(SD = 10.7 afios) indices de ajuste
V  Actividad fisica y Estudio 360 estudiantes Aplicacion de Test PIL, Confiabilidad,
estado emocional longitudinal, universitarios cuestionario en linea;  Cuestionario ad Estadistica
durante el explicativo espafoles; Edad Intervencién con un hoc descriptiva,
confinamiento en la promedio 21 afios programa de AF Prueba de
pandemia COVID-19 (SD =4 anos) Friedman, Analisis
de correlacion
VI Propdsito enlavida Estudio 501 estudiantes Aplicacion de Test PIL, EVEA, Confiabilidad,
en estudiantes transversal, universitarios cuestionario en linea PSS, Estadistica
universitarios descriptivo y nicaraguenses (281 Cuestionario ad descriptiva,
nicaraglienses correlacional mujeres y 220 hoc Pruebas no
durante la pandemia hombres); Edad paramétricas,
por COVID-19 promedio 20.9 afios analisis de
(SD =5.2) correlacion
VIl Efecto del Estudio Grupo 1: 199 Aplicacion de Test EVEA, Confiabilidad,
confinamiento sobre transversal, individuos (82 cuestionario en linea Cuestionario ad Estadistica
el estado emocional descriptivo y hombres y 117 hoc descriptiva,

de habitantes de la
Republica de
Panama

correlacional

mujeres), Grupo 2:
123 individuos (50
hombres y 73

mujeres); Intervalo de

edad: 42-43 anos

Analisis Factorial
Exploratorio
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Materials and Methods
Next, the materials and methods used in each of the studies that support this
Doctoral Thesis are presented in Table 1. For more details, each study can be reviewed

independently.
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Table 1

Summary of the methodologies used in the studies that comprise the Doctoral Thesis.

N° Study Design Participants Procedure Instrument Data analysis
I Physical activity and Systematic  Articles from indexed Search in Scopus, - Tabulation,
cognitive functions in the review journals that meet the Web of Science, Scale of
elderly: systematic inclusion requirements.  Science Direct and Estimation,
review of the last 5 Scholar Google Content
years. databases between analysis.
the years 2015-2019.
PRISMA Methodology
Il Effect of meditation on Systematic  Articles from indexed Search in the - Tabulation,
biochemical markers in review journals that meet the databases: Science Content
healthy individuals: a inclusion requirements.  Direct, PubMed, analysis.
systematic review of the Scopus and Web of
last 5 years. Science between the
years 2016-2020.
PRISMA Methodology
i Purpose in Life During Cross-secti 533 Panamanians from  Online questionnaire PIL test, ad Reliability,
COVID-19 Confinement:  onal, different occupations application hoc descriptive
Effect of Physical Activity explanatory (321 women; 212 men), questionnaire statistics,
and Meditation. study Mean age 39 years (SD nonparametric
= 11 years). tests,
correlation
analysis.
v Psychometric properties  Cross-secti 533 Panamanians from  Online questionnaire  PIL Test Reliability,
of the PIL testin Panama onal, different occupations application descriptive
under confinement descriptive (321 females; 212 statistics,
conditions. study males), Mean age 38.9 exploratory
years (SD = 10.7 years) factor analysis,
fit indices.
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N° Study Design Participants Procedure Instrument Data analysis

\% Physical activity and Longitudinal 360 Spanish university  Online questionnaire PIL test, ad Reliability,
emotional state during , students; Mean age 21  application; hoc Descriptive
confinement in the explanatory years (SD = 4 years) Intervention with a PA  questionnaire statistics,
COVID-19 pandemic. study program. Friedman test,

Correlation
analysis.

VI Life purpose in Cross-secti 501 Nicaraguan Online questionnaire PIL test, Reliability,
Nicaraguan university onal, university students (281 application EVEA, PSS, descriptive
students during the descriptive  females and 220 ad hoc statistics,
COVID-19 pandemic. and males); Mean age 20.9 questionnaire nonparametric

correlational years (SD = 5.2) tests,
study. correlation
analysis.

Vi Effect of confinementon  Cross-secti  Group 1: 199 Online questionnaire EVEA test, Reliability,
the emotional state of onal, individuals (82 men and application ad hoc descriptive
inhabitants of the descriptive 117 women), Group 2: questionnaire statistics,
Republic of Panama. and 123 individuals (50 men exploratory

correlational
study.

and 73 women); Age
range: 42-43 years.

factor analysis
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Resultados / Results

Resultados / Results

Los resultados de la presente tesis doctoral, se presentan como una coleccion

de articulos en el formato en el que fueron descargados de la revista donde fueron

publicados.

The results of this doctoral thesis are presented as a collection of articles in the

format in which they were downloaded from the journal in which they were published.
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Actividad fisica y funciones cognitivas en personas mayores: revision

sistematica de los ultimos 5 anos
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[1] N. Romero-Ramos, O. Romero-Ramos, y A. J. Gonzalez, «Actividad fisica y
funciones cognitivas en personas mayores: revision sistematica de los ultimos 5
anosy, Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, n.° 39,
pp. 1017-1023, 2021, doi: 10.47197/retos.v0i39.79960.

La actividad fisica (AF) afecta de manera positiva en la salud de las personas a
cualquier edad, de acuerdo con los resultados de diferentes estudios en cuanto a la
salud cognitiva de las personas mayores, los beneficios son mas evidentes. Por esa
razon, se ha realizado una revisién sistematica de la literatura cientifica que aborda los
efectos de la AF en las funciones cognitivas (FC) de las personas mayores. Se
consultaron cuatro bases de datos: Scopus, Web of Science, ScienceDirect, y Pub
Med, y el buscador Scholar Google. Tras aplicar los criterios de seleccion, quedaron 31
articulos, que fueron analizados en cuanto a) pais, cantidad de individuos y edad, b)
variables, y c¢) enfoque de investigacion, duracion y resultados. En general, la AF
mejora diversas dimensiones de las funciones cognitivas de las personas mayores,
donde median factores genéticos y ambientales que tienen que ver con el estilo de vida
del individuo. Los tipos de AF se comportan de manera diferencial en cuanto a la
dimension de la funcidon cognitiva que mejoran. La determinacion de marcadores
bioquimicos (BDNF, dopamina, péptido a-amiloide, gamma gap), de imagenologia por
resonancia magnética nuclear (RMN) y cambios en la actividad eléctrica del cerebro,
soportan la hipdtesis de que la AF produce cambios en la forma y actividad cerebral,
sin que ello suponga cambios significativos en la conducta observada y medible
mediante test estandarizados de salud mental.
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ESTUDIO Il / STUDY I

Effects of meditation on biochemical markers in healthy people: a

systematic review of the last 5 years

97



[2] N. Romero-Ramos, O. Romero-Ramos, y A. J. Gonzalez Suarez, «Effects of
meditation on biochemical markers in healthy people: A systematic review of the last
5 years», LASE Journal of Sport Science, vol. 13, n.° 1, pp. 90-107, 2022, doi:
10.2478/ljss-2018-0059.

Meditation, through its different practices such as yoga, mindfulness and transcendental
meditation, can have beneficial effects on health, not only on a psychological level by
reducing levels of stress and anxiety, but also physically by reducing blood pressure
and heart rate. The objective of this systematic review is to know what are the effects of
the different meditation practices on some biochemical markers such as cortisol,
serotonin, dopamine, oxytocin and endorphins, which are associated with depression,
anxiety, stress and happiness. The literature review was done according to the PRISMA
methodology. The Science Direct, PubMed, Scopus and Web of Science databases
were reviewed, narrowing the search between the years 2016 — 2020. After applying the
inclusion/exclusion criteria, twenty-one articles were analyzed in depth. The different
meditation practices have a positive effect by increasing the levels of oxytocin and
endorphins, modulating the behavior of dopamine and serotonin in the central nervous
system, and reducing the production of cortisol. These changes in the biologically active
concentrations of these chemical markers are associated with improvements in the
indicators of stress, anxiety and depression, and of the well-being perceived by the
participants of the studies. The regular practice of the different forms of meditation
improves the general well-being, having a positive effect on the indicators of happiness
of the people. The systematization of the theoretical body of meditation, the
development of standardized protocols and working with more people with active control
groups, could improve the conclusions drawn from the research.
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ESTUDIO llI / STUDY Il

Purpose in Life During COVID-19 Confinement: Effect of Physical

Activity and Meditation

99



[3] N. Romero-Ramos, O. Romero-Ramos, y A. J. Gonzélez Suéarez, «Purpose in Life
During COVID-19 Confinement: Effect of Physical Activity and Meditation», Polish
Journal of Sport and Tourism, vol. 28, n.° 2, pp. 25-31, may 2021, doi:
10.2478/pjst-2021-0011.

The pandemic caused by the COVID-19 virus has led states to issue orders for
confinement and suspension of activities such as education. The purpose of this study
is to interpret the Purpose in Life Test (PIL) and its relationship to physical activity and
mental relaxation/meditation in confinement. Material and methods. A survey was
conducted in an online form on 533 individuals (39 + 11 years) using the Purpose in Life
Test (PIL) and an ad-hoc questionnaire regarding physical activity time (PA), mental
relaxation/meditation time (RM), hours of sleep (HS), number of people in confinement
(NPC) and concerns and satisfaction during confinement. Results. The overall mean of
the PIL test was 114 + 16, indicating a strong life purpose, and there were no
differences by sex or by levels of physical activity, but for RM and age levels. The
scores of the PIL test were positively correlated with the age, PA and time of RM. On
the other hand, the main concern is the economy (50%) and health or getting sick by
COVID-19 (37%), and what gives the greatest satisfaction is the family (40%) and
sharing and spending time with the family (33%). People who perform RM activities at
least 30 min/week have significantly higher PIL test scores. Conclusions. Despite the
drastic changes caused by confinement, individuals have a strong life purpose. Family
companionship, home PA and RM act as a protective factor during confinement and in
maintaining physical and mental health.
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ESTUDIO IV / STUDY IV

Propiedades psicométricas del test PIL en Panama bajo condiciones

de confinamiento

101



[4] N. Romero-Ramos, A. Gonzalez Suarez, Y. Lobach, y O. Romero-Ramos,
«Propiedades psicométricas del test PIL en Panama bajo condiciones de
confinamiento», Latitude: Multidisciplinary Research Journal, vol. 2, n.° 14, pp.
89-109, 2021, doi: 10.55946/latitude.v2i14.167.

El test PIL (Purpose in life) es uno de los principales tests empleados para determinar
el vacio existencial. Este trabajo reporta la validacion y propiedades psicométricas de la
aplicacion del test PIL en Panama durante el estado de confinamiento impuesto por la
covid-19. En el estudio participaron 533 voluntarios (38.9 afos + 10.7 afnos). Se aplicé
un analisis factorial exploratorio (AFE) con un analisis paralelo (AP) para la extraccion
de los factores. Se evalu6é la consistencia interna con el Alfa de Cronbach; se
calcularon los indices de ajuste RMSEA, NNFI, CFIl, GFl y RMSR. El AFE indic6é una
estructura unifactorial con 19 items, con una consistencia interna de .92, con indices de
ajuste adecuados que justifican a este modelo. Se concluye que el test PIL tiene las
propiedades psicométricas adecuadas para ser aplicado en el contexto de Panama y
en periodos de confinamiento.
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ESTUDIO V/STUDY V

Actividad fisica y estado emocional durante el confinamiento en la

pandemia COVID-19

103



[5] O. Romero Ramos, N. Romero Ramos, A. J. Gonzalez Suarez, E. Fernandez
Rodriguez, y T. Niznikowski, «Physical activity and purpose in life of college
students in confinement», Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y
recreacion, n.° 47, pp. 628-635, 2023, doi: 10.47197/retos.v47.95999.

El aislamiento social y el confinamiento generalizado en muchos paises ha provocado
una disminucion de la actividad fisica (AF) y un aumento de los niveles de estrés,
ansiedad y depresion. El propésito en la vida es parte del bienestar psicolégico de las
personas, y tener un propdsito claro les permite enfrentar la adversidad. En este
sentido, la influencia de la AF en el bienestar psicolégico en situaciones de
confinamiento hace necesario su estudio y promocion por parte de entidades
educativas y gubernamentales. El objetivo de este trabajo fue evaluar la incidencia de
un programa de intervencién con PA (Muévete en casa) sobre el propésito de vida
durante un periodo de confinamiento obligatorio por la COVID-19. Participaron 360
estudiantes universitarios divididos en tres grupos: control (Sedentarios, Sed), y
experimental (grupo con baja actividad fisica, BAct, y fisicamente activos, Act). Los
grupos experimentales se sometieron a un programa de intervencién de AF durante 11
semanas, desde el inicio hasta el final del confinamiento obligatorio. Se recogidé un
cuestionario online semanal, registrando el nivel de AF (min/semana) y los resultados
del test PIL (propésito en la vida). El nivel de AF disminuyo significativamente al inicio
del confinamiento y aumenté significativamente en las fases de relajacion. El programa
de intervencién pudo contribuir a mantener el nivel de AF en los participantes. La
actividad fisica tiene un efecto positivo en el propésito de vida y la practica de algun
ejercicio fisico de forma regular podria ser una herramienta crucial para afrontar un
estado de confinamiento obligatorio.
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[6] N. Romero-Ramos, O. Romero-Ramos, y A. Gonzalez-Suarez, «Propésito en la
vida en estudiantes universitarios durante la pandemia por COVID-19», Latitude,
vol. 1,n.° 17, Art. n.° 17, ene. 2023, doi: 10.55946/latitude.v1i17.209.

El propdsito en la vida es clave para enfrentar diversas situaciones que se le presentan
al ser humano, como la actual coyuntura de la pandemia y los efectos que tiene sobre
el estado de salud general de las personas. El presente trabajo tiene como propdsito
establecer el propdsito en la vida y su relacion con el estado emocional de las personas
durante la pandemia por COVID-19. En el estudio participaron 501 estudiantes
universitarios nicaraguenses con una edad M = 20.9 afios (SD = 5.2 afios) y un 56% de
mujeres. Los participantes respondieron las encuestas en forma online. Los test
aplicados fueron: PIL, EVEA y PSS, junto con un cuestionario ad hoc para conocer el
nivel de actividad fisica y de relajacion realizado por los participantes. El valor promedio
del test PIL fue de 107.1(SD = 20.4) lo que indica que la muestra tiene un logro de
sentido medio. Las puntuaciones del test PIL se correlaciona positivamente con la
alegria (p < .01) y de forma negativa con la ira (p < .01), ansiedad (p < .01), depresion
(p < .01) y estrés (p < .01). La muestra reporté un bajo nivel de actividad fisica y de
actividades de relajacion, y en general los problemas de suefio tenian baja prevalencia.
En el contexto de la pandemia por COVID-19, tener un propésito en la vida claro puede
ser decisivo para sobrellevar el estrés y la tensidn, y se sugiere la promocion de la AF y
de la relajacidon para mantener la salud integral de las personas.
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[71 N. Romero Ramos, O. Romero Ramos, A. Gonzalez Suarez, y Y. Lobach, «Efecto
del confinamiento sobre el estado emocional en una muestra de habitantes
panamenfosy, Revista Investigacion y Pensamiento Critico, vol. 10, n.° 1, pp. 12-24,
2022, doi: https://doi.org/10.37387/ipc.v10i1.272.

La pandemia causada por COVID-19 ha llevado a los paises a tomar medidas en lo
econdmico, politico y social, para garantizar que el numero de contagiados pueda ser
tratado por los servicios de salud, causando diversos problemas a nivel fisico y mental
en la poblacion. Esta investigacion tiene como propdésito conocer el estado emocional
de una muestra de habitantes panamefos durante los primeros meses de
confinamiento obligatorio y evaluar la estructura factorial del test EVEA (escala de
valoracion del estado de animo) en el contexto panameno. Se envio el test EVEA y un
cuestionario ad hoc por correo electrénico, a dos grupos de participantes (grupo 1, n =
199, 41% de hombres; grupo 2, n = 123, 41% de hombres). Se aplicaron pruebas de
contraste no paramétricas, analisis factorial exploratorio, analisis de correlacion
bivariado y regresion jerarquica. La emocion que predomina segun el test aplicado es la
alegria, seguida de la ansiedad. Se obtuvo una estructura factorial de tres factores y un
a de Cronbach superior a 0.8 en todas las subescalas. Se encontré una correlaciéon
negativa y significativa entre la ansiedad, tristeza e ira y la actividad fisica (AF); con la
relajacion/meditacion (RM) ocurre lo mismo, pero también se correlacioné positiva y
significativamente con la alegria. Después de controlar algunas variables, la AF predice
la ansiedad y la tristeza. La RM, después de controlar algunas variables, predice la
alegria, la ansiedad, la ira y la depresion. Aunque la emocion predominante es la
alegria, se encontraron niveles altos para las subescalas de ansiedad, tristeza e ira, lo
cual se atribuye a la situacion de la poblacion durante el confinamiento. La AF y la RM
tienen un efecto protector sobre el estado emocional de las personas, y se sugiere la
implementacion de programas que fomenten dichas actividades, durante el
confinamiento.
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Discusiéon General

En este apartado se muestra la discusidon sobre los resultados de cada uno de
los objetivos propuestos en la tesis, en funcion de los articulos publicados. Para
cualquier informacién adicional, se puede revisar cada uno de los estudios
correspondientes.

Estudios 1y Il

Los primeros objetivos especificos planteados en la tesis doctoral fueron: en
primer lugar, establecer los efectos positivos que tiene la AF sobre las funciones
cognitivas en personas sanas, y, en segundo lugar, revisar el estado del conocimiento
actual de los efectos de las actividades de meditacion, sobre ciertos marcadores
bioquimicos, también en personas sanas. Para ambos estudios se llevd a cabo una
revision exhaustiva de las publicaciones mas recientes, en el marco de la pandemia por
COVID-19, que condiciono la forma de obtener los datos para la construccion de la
tesis, pero abrié nuevas oportunidades de investigaciéon que, si bien son indeseables
por las repercusiones ya conocidas, permitié reconducir la forma de accionar y atender
las complicaciones que se suscitaron, entre ellas el confinamiento prolongado. De
manera adicional, si en el futuro se presentasen situaciones similares, se estara mas
informado en cuanto qué tipo de estrategias implementar para mantener la salud
integral de la poblacion.

En relacion a lo anterior, una de las repercusiones fue el confinamiento
prolongado (y otras restricciones a la movilidad) que se aplic6 en muchos paises a
propésito de la pandemia por COVID-19, que se asocidé con un incremento en los

indicadores de ansiedad, depresion, problemas de suefio y alimentacion

110



Discusion General / General Discussion

(Caqueo-Urizar et al., 2020; Cellini et al., 2020; Gualano et al., 2020), cuyo estudio
puede servir de base para el disefo de estrategias que a preservar la salud fisica y
mental de las personas. En ese sentido, y como parte de esas estrategias, meditar y
mantenerse fisicamente activo puede contribuir con el bienestar general de las
personas que se encuentran en confinamiento, ya que son actividades que se pueden
realizar practicamente en cualquier sitio, sin limitaciones en cuanto a equipamiento y
vestimenta, y que contribuyen de manera positiva con el bienestar fisico, mental y
emocional (Hammami et al., 2020). Por ello, los dos primeros objetivos de esta tesis
buscan establecer como la actividad fisica y la meditacién pueden favorecer procesos
gue mantengan el bienestar general de las personas.

De acuerdo a los resultados de la revision sistematica de la literatura, los
beneficios que se alcanzan mediante la practica de la meditacion y la AF (solas o en
forma combinada) dependen del tiempo que se les dedique semanalmente, y para el
caso de la AF se recomienda 150 min/semana de AF de mediana intensidad o 75
min/semana de AF vigorosa (World Health Organization, 2010). Tener un estilo de vida
activo es importante a cualquier edad: a los nifios y los jovenes los ayuda a un sano
crecimiento y desarrollo fisico y cognitivo (Biddle et al., 2019; Rodriguez-Ayllon et al.,
2019; Saunders etal., 2016); en los adultos la AF contribuye con la salud
cardiovascular, disminuye el riesgo de diabetes y obesidad, entre otros (Warburton &
Bredin, 2016, 2017); y, para el caso de los adultos mayores, previene el deterioro de las
funciones fisicas, motoras y cognitivas tipicas de esta edad (Musich et al., 2017).

En concordancia con lo anterior, para el caso de los ancianos, tener un estilo de

vida activo a pesar del deterioro de las funciones motoras, puede por un lado mejorar la

111



Discusion General / General Discussion

salud fisica y la movilidad, y por el otro, mejorar las funciones cognitivas (Prakash et al.,
2015; Ratey & Loehr, 2011) para que mantengan una independencia funcional y una
comunicacion efectiva con los demas (Murman, 2015). Los estudios realizados con
ancianos evaluando la AF mediante instrumentos tipo encuesta [por ejemplo Lee et al.
(2015)], mediante el empleo de acelerémetros [por ejemplo Makizako et al.(2015)] o en
estudios de intervencion [por ejemplo, Luliano et al. (2015)], ponen en evidencia la
relevancia de la AF sobre las funciones cognitivas, la disminucion del riesgo de padecer
demencia, cambios a nivel cerebral y mejoras en la memoria. Aunque se sugiere que la
vejez es un momento para el retiro y el descanso, la evidencia ha demostrado que
conservarse activo por mas tiempo mantiene a las personas sanas fisica y
mentalmente, por supuesto que, atendiendo a cada individualidad y posibilidad del
anciano.

De acuerdo a las ideas expresadas, se puede plantear la siguiente interrogante
¢ Qué pueden hacer las personas de cualquier rango de edad, para mantener la salud
fisica, mental y emocional durante el confinamiento? De acuerdo a lo concluido en el
primer estudio, realizar AF de manera regular puede ser una estrategia para mantener
el estado de bienestar durante el confinamiento en los hogares; por la misma razén es
importante evitar el sedentarismo, que esta demostrado aumenta la probabilidad de
padecer enfermedades crénicas y degenerativas. El tipo y tiempo dedicado a la AF
siempre estara en funcidén de las propias capacidades y limitaciones de las personas y
de las indicaciones de un especialista de la salud. Por otro lado, realizar actividades

que promuevan la relajacion y la tranquilidad de las personas, como el mindfulness y el
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yoga, puede ser una estrategia que empleen las personas en sus hogares para
mantener el bienestar.

En la misma linea de lo comentado previamente, la meditacion también es una
actividad que ademas de modular la concentracion, el estado emocional y la
respiracion (Heppner & Shirk, 2018; Zhang et al., 2019), tiene efectos importantes en la
expresion de las hormonas y otros compuestos quimicos, que afectan el bienestar
general de las personas.

En ese orden de ideas, se puede mencionar el caso del cortisol, cuya
concentracion en plasma, saliva y cabello, esta relacionada a los niveles de estrés de
las personas y a su vez ejerce influencia sobre el sistema inmunitario y la disponibilidad
de glucosa en sangre (Thau et al., 2022). Se sabe que la ansiedad y la depresion estan
asociadas a una respuesta exagerada a los niveles de cortisol (Fiksdal et al., 2019).
También se ha reportado que altos niveles de cortisol en el cabello estan relacionados
de forma significativa con la hipertension (Bautista et al., 2019). De acuerdo con esto,
es de esperarse niveles de cortisol por encima de la media en las personas en
confinamiento, debido al estado de ansiedad y estrés que se suscitd durante la
pandemia (Rodriguez et al., 2020; Rodriguez-Fernandez et al., 2021). Es por esto, que
se deben considerar la aplicacion de actividades que contribuyan a regular las
respuestas bioquimicas del organismo ante eventos estresores, tales como las
actividades de meditacion.

Por lo tanto, la practica regular de la meditacion puede disminuir los niveles de
estrés y cortisol en las personas como ha sido previamente reportado (Koncz et al.,

2021), asi como también modular la actividad de otros marcadores bioquimicos
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relacionados con la felicidad y las emociones placenteras como las endorfinas,
oxitocina, serotonina y dopamina (las llamadas hormonas de la felicidad). Bhatnagar y
Sood (2021) indican que la meditacion mindfulness es la practica mas conocida de
meditacidn en occidente y se ha empleado en terapias cognitivas y para disminuir el
estrés. Los mismos autores encontraron en la revision realizada que el yoga, otra forma
de meditacion, contribuye a disminuir la depresion y la ansiedad al activar las hormonas
de la felicidad. Por ello la practica regular de la AF y la meditacién, incluso en entornos
laborales, provee una herramienta para incrementar las hormonas de la felicidad, y de
esa manera el bienestar fisico y emocional de las personas (Ghosh, 2018).

Como se concluyé en el segundo estudio la meditacion y la relajaciéon, pueden
modular los marcadores bioquimicos que relacionan con las emociones positivas que
experimenta el ser humano. En tal sentido, promover estas actividades en periodos de
confinamiento abre una oportunidad para mantener el bienestar emocional de las
personas.

En consecuencia, y de acuerdo en lo encontrado en los estudios | y Il, realizar
actividad fisica y meditar contribuye con el bienestar general de las personas y pueden
en conjunto ser una herramienta para combatir los efectos negativos que ha traido
sobre el animo de las personas el confinamiento, tal como el aplicado en muchos
paises en el contexto de la pandemia de COVID-19.

Estudios I, IV, VI y VII

Continuando con la revisién de los objetivos de la tesis, el tercero fue evaluar el
proposito en la vida de una muestra de habitantes y su relacidn con la AF y la

meditacién en periodos de confinamiento, mientras que el cuarto fue describir el estado
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emocional de personas que realizan teletrabajo durante el confinamiento. Ambos
estudios tuvieron como escenario a Panama, en momentos en que la crisis generada
por la pandemia estaba creciendo y se impusieron medidas de confinamiento y
distanciamiento social. En tanto que el objetivo seis de esta tesis fue determinar la
relacién que existe entre el propdsito en la vida, el estado emocional y el estrés en una
muestra de estudiantes universitarios, el cual se desarrolld6 con una muestra de
estudiantes universitarios de Nicaragua. Ya en estos estudios se incorporan el
proposito en la vida, como elemento clave en el ser humano que le permite subsistir
ante las adversidades como la pandemia por COVID-19 antes mencionada, y se
considera por otro lado el estado emocional, estando ambos conceptos intimamente
relacionados pero que pertenecen a esferas diferentes: el propdsito en la vida
pertenece a la esfera espiritual y el estado emocional a la esfera psiquica. En el caso
del estrés, que también pertenece a la esfera psiquica, tiene en cuenta la percepcion
de las personas sobre su vida, sobre lo impredecible, lo incontrolable o las propias
exigencias, y es un elemento importante a considerar durante la crisis sanitaria por sus
efectos, tanto en la salud mental de las personas, asi como a nivel fisico por los efectos
metabdlicos negativos que origina.

Para evaluar el propdsito en la vida, se aplico como instrumento la prueba PIL
(purpose in life) (Crumbaugh & Maholick, 1964). Esta prueba fue originalmente
disefiada para angloparlantes, pero que ha sido traducida a diferentes idiomas como el
portugués (Nascimento & Dias, 2019), el italiano (Brunelli et al., 2012), el chino (Shek
etal., 1987) y el espanol (Noblejas, 1994). El desarrollo del test PIL se basa en los

principios de Victor Frankl sobre neurosis nodgena, que surge en gran medida como
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una respuesta a un vacio de propdsito en la vida. La dinamica principal es la
"frustracion existencial" creada por una carencia de significado percibido en la
existencia personal, y manifestada por el sintoma del hastio y desesperanza
(Crumbaugh & Maholick, 1964; Garcia-Alandete, 2020). En ese sentido, el test PIL fue
desarrollado para proporcionar una medida cuantitativa de la frustracion existencial que
experimenta la persona (Crumbaugh & Maholick, 1964). El test ha sido validado por
varios autores en paises como Espana (Noblejas, 1994), Argentina (Gottfried, 2016),
Brasil (Nascimento & Dias, 2019), Venezuela (Quintero de Acevedo, 2015) y Colombia
(Martinez et al., 2012).

Sin embargo, en la literatura consultada no se tienen reportes de la evaluacién
del propésito en la vida en ciudadanos panamefos, y su relacidn con la AF y la
relajacion en situacion de confinamiento, por lo que este conjunto de trabajos
representa un aporte importante sobre el sentido de la vida en el contexto
latinoamericano. Por otro lado, se seleccion6 este instrumento, ya que es el mas
empleado para la evaluacion del sentido de la vida, y la traduccion al espafiol de
Noblejas de la Flor (1994) es casi idéntica a las traducidas en paises como Colombia
(Martinez et al., 2012).

La aplicacion de este instrumento fue en formato online, dadas las restricciones
a la movilidad y a las agrupaciones de personas por parte del gobierno panamefo, por
evidentes razones sanitarias. El instrumento aplicado tuvo una confiabilidad excelente
(a =0.919) y la estructura factorial obtenida a partir de la aplicacién del analisis factorial
exploratorio fue unidimensional con 19 items (exceptuando el item 15: Con respecto a

la muerte, estoy: Falto de preparacion y atemorizado/Preparado y sin temor), siendo la
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estructura unidimensional similar a la reportada en otros estudios (Nascimento & Dias,
2019; Simkin et al., 2018). Dado que la edad promedio de la muestra consultada fue de
39 afios (SD = 11 anos), es posible que el item 15 no sea una pregunta pertinente,
dado que a esa edad las personas no estan pensado en la muerte. Una estructura
unidimensional indica que el test evalua solo como constructo el propdsito en la vida,
con diferencia de otros estudios que reportan varias dimensiones (Noblejas, 1994), lo
que denota la complejidad del propio constructo, asi como la del test para evaluarlo.

El valor promedio para el test PIL fue de 133 (SD = 16), indicando que la
muestra tiene un claro sentido de la vida, sobre todo teniendo en cuenta que el 60% de
los encuestados tiene puntuaciones por encima de 114. Un resultado interesante de
este estudio, es la correlacion positiva que se encontré entre la AF reportada por el
participante y las puntuaciones del test PIL, sugiriendo que las personas que tienen un
fuerte propdsito en la vida tienen mayor dinamismo para el logro de sus metas
propuestas, asi como de otras actividades que le permitan mantener la salud corporal
como el deporte o algun pasatiempo. Esta asociacion ya habia sido reportada
previamente para habitantes de Estados Unidos (Holahan & Suzuki, 2006; Hooker &
Masters, 2016); por lo tanto, ademas de corroborar resultados previos, se encuentra
que a pesar de que el confinamiento supone restricciones para la realizacion de AF, las
personas con fuerte propdsito de vida encuentran maneras de mantenerse activo, lo
cual es relevante por todos los beneficios a la salud que ser activo reporta. La
correlacion entre las actividades de meditacion y las puntuaciones del test PIL también

pudieran ir en esta direccion, ya que a través de estas actividades se mejora el estado
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de animo y se controla el estrés, o que en conjunto mejora el bienestar general de las
personas en situacion de confinamiento.

Para evaluar el estado emocional de las personas en confinamiento y tener en
cuenta el teletrabajo como un modo de mantener las funciones de las organizaciones
sin poner en riesgo la salud de las personas, se aplicd la Escala de Valoraciéon del
Estado de Animo (EVEA) (Sanz, 2001), que determina cuatro estados emocionales con
entidad clinica como son la alegria, ansiedad, tristeza-depresién e ira. En este estudio
la confiabilidad obtenida para cada una de las cuatro subescalas fue de al menos a =
.87, lo que indica que el instrumento es confiable. La aplicacion de este cuestionario
resulta apropiada, ya que permite una evaluacion rapida del estado emocional de las
personas y se responde en poco tiempo, y ademas tiene propiedades psicométricas
apropiadas. De acuerdo con los datos obtenidos, la emocidn que predomina es la
alegria, lo que esta en acuerdo con otros estudios que emplean este test (del Pino
Sedefo et al., 2010; Hervas & Vazquez, 2013). Luego siguen en orden la ansiedad, la
tristeza-depresion y la ira. No se encontraron diferencias entre las emociones
evaluadas con respecto a la categoria teletrabajo, lo que sugiere que es la situacion de
confinamiento la que determina el estado emocional de las personas, y que, a pesar de
la incertidumbre y complejidad de la situacién, se mantienen mas alegres, lo que esta
en acuerdo con las mediciones que se hicieron con el test PIL. Este resultado contrasta
con los reportado por Matus et al. (2020) que reportaron altos niveles de estrés
percibido por los panamefos durante la pandemia. En otro estudio reciente, donde se
emplea el test EVEA en una muestra de espanoles durante la pandemia, se encontro

que la emocién dominante era la ansiedad, seguida la tristeza-depresion, ira-hostilidad
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y por ultimo la alegria («Threat of COVID-19 and Emotional State during Quarantine»,
2020), atribuyendo esto a la percepcidon negativa que tenian las personas sobre el
COVID-19. De acuerdo a lo senalado por los encuestados del presente estudio, el
compartir con la familia y evitar horas de trafico para trasladarse al trabajo, es una
fuente de alegria lo que puede explicar que ésta sea la emocion predominante en los
ciudadanos panamefos encuestados, quiza debido a los grandes problemas de
congestion vehicular que sufren los ciudadanos en este pais en circunstancias
normales.

El tiempo de AF y el tiempo de meditacion reportado por los participantes se
correlacionaron en forma negativa y significativa con la ansiedad, tristeza-depresion y
la ira; mientras que el tiempo de meditacion se correlacioné con la alegria. Estos datos
sostienen la idea de que mantenerse fisicamente activo y meditar puede mantener la
salud mental de las personas, al atenuar el efecto de las emociones negativas y del
estrés percibido durante el confinamiento, lo cual también ha sido sugerido en estudios
previos (Maugeri et al., 2020; Violant-Holz et al., 2020).

Continuando con la discusion de los estudios, pero teniendo en cuenta los
resultados de Nicaragua, se pueden destacar varios aspectos que van en la misma
linea de lo sefialado previamente. En primer lugar, ademas de aplicar el test PIL y el
EVEA, ya previamente descritos, se aplicé la escala de estrés percibido (PSS) (Cohen
etal.,, 1983) en su versidon para el idioma espafol (Remor, 2006), el cual ha sido
aplicado en estudios similares en paises como Colombia (Campo-Arias et al., 2014) y
que tiene propiedades psicométricas adecuadas. En este caso, la confiabilidad interna

obtenida para las encuestas PIL (a = .934), EVEA (a = .746-.905) y PSS (a = .752) son
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apropiadas. En segundo lugar, el tiempo de AF y el tiempo de meditacidn reportado por
los participantes se correlacionaron con algunas variables: la AF se correlacion6 en
forma negativa con la depresion y el estrés, mientras que el tiempo de meditacion se
correlacioné de forma negativa con la ira y la depresién y de forma positiva con la
alegria y el test PIL. Y, en tercer lugar, el test PIL se correlacion6 de forma positiva con
la alegria y de forma negativa con la ira, la tristeza-depresion, la ansiedad y el estrés
percibido. En conjunto, esto confirma los resultados obtenidos en los estudios previos,
que sostienen el efecto positivo que tienen la AF y la meditacién para mantener la salud
mental de las personas y de la importancia que tiene el propdésito en la vida para
sobrellevar situaciones adversas como lo es la pandemia por COVID-19.

Estudio V

En este estudio se evalud el efecto de un programa de intervenciéon de AF sobre
el propodsito en la vida en una muestra de estudiantes universitarios de Espafia en
condicion de confinamiento. A diferencia de los estudios previos presentados, este es
de tipo longitudinal durante 11 semanas y abarca momentos claves de la pandemia en
la region: antes, inicio y durante el confinamiento en el hogar, el distanciamiento social
y la disminucion de las restricciones.

Como se ha encontrado en otros estudios (Maugeri et al., 2020), el nivel de AF
disminuye de forma significativa al iniciarse el confinamiento, de una mediana de 235
min/semana a 180 min/semana, y luego se incrementa de forma significativa a una
mediana de 250 min/semana cuando se levantan las restricciones. Esta disminucioén en
la AF puede tener un efecto adverso en la salud fisica y mental de las personas, lo que

hace relevante la intervencion con AF como medio para mantener el bienestar de las
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personas durante el confinamiento. Las puntuaciones del test PIL indicaron que el
confinamiento prolongado tiene un efecto adverso sobre la salud mental de las
personas, que en este estudio se manifestdé con un incremento en el porcentaje de
personas con falta de propdsito en la vida. Este confinamiento obligado pudo contribuir
con los niveles de hostilidad, depresion, aburrimiento y agotamiento, que afectan la
salud mental de las personas (Garre-Olmo et al., 2021; Violant-Holz et al., 2020). Es
por esto que al disminuir las restricciones a la realizacion de actividades fuera del
hogar, se incrementa el valor promedio del test PIL, evidenciando que esta medida
tenia un efecto positivo en la salud mental de las personas, aunado al hecho de que la
AF también aumentaba.

En general, las mejores puntuaciones del test PIL fueron para el grupo
fisicamente activo, al compararlo con el grupo que realizé poco o nada de AF. Esta
relacion entre la AF y el propésito vital ya ha sido reportada en otros estudios (Holahan
& Suzuki, 2006; Hooker & Masters, 2016), y permiten sostener la idea de los trabajos
presentados, en el sentido de promover estilos de vida fisicamente activos para

mantener el bienestar general de las personas.
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General Discussion

This section shows the discussion of the results of each of the objectives
proposed in the thesis, based on the published articles. For any additional information,
each of the corresponding studies can be reviewed.

Studies I and Il

The first specific objectives of the doctoral thesis were: first, to establish the
positive effects of PA on cognitive functions in healthy people, and second, to review the
current state of knowledge of the effects of meditation activities on certain biochemical
markers, also in healthy people. For both studies, an exhaustive review of the most
recent publications was carried out, within the framework of the COVID-19 pandemic,
which conditioned the way of obtaining the data for the construction of the thesis but
opened new research opportunities that, although undesirable due to the already known
repercussions, allowed redirecting the way of acting and attending to the complications
that arose, among them prolonged confinement. In addition, should similar situations
arise in the future, we will be better informed as to what type of strategies to implement

to maintain the integral health of the population.
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In relation to the previously mentioned, one of the repercussions was the
prolonged confinement (and other restrictions to mobility) that was applied in many
countries due to the COVID-19 pandemic, which was associated with an increase in the
indicators of anxiety, depression, sleep and eating problems (Caqueo-Urizar et al.,
2020; Cellini et al., 2020; Gualano et al., 2020), whose study can serve as a basis for
the design of strategies to preserve the physical and mental health of people. In this
sense, and as part of these strategies, meditating and being physically active can
contribute to the overall well-being of people in confinement, since they are activities
that can be performed virtually anywhere, without limitations in terms of equipment and
clothing, and that contribute positively to physical, mental and emotional well-being
(Hammami et al., 2020). Therefore, the first two objectives of this thesis seek to
establish how physical activity and meditation can favor processes that maintain
people's overall well-being.

According to the results of the systematic review of the literature, the benefits
achieved through the practice of meditation and PA (alone or in combination) depend on
the time spent on a weekly basis, and in the case of PA, 150 min/week of medium
intensity PA or 75 min/week of vigorous PA is recommended (World Health
Organization, 2010). Having an active lifestyle is important at any age: in children and
youth it helps them with healthy physical and cognitive growth and development (Biddle
et al., 2019; Rodriguez-Ayllon et al., 2019; Saunders et al., 2016); in adults PA
contributes to cardiovascular health, decreases the risk of diabetes and obesity, among

others (Warburton & Bredin, 2016, 2017); and, for older adults, it prevents the
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deterioration of physical, motor and cognitive functions typical of this age (Musich et al.,
2017).

Consistent with the above, for the case of the elderly, having an active lifestyle
despite the deterioration of motor functions, can on the one hand improve physical
health and mobility, and on the other hand, improve cognitive functions (Prakash et al.,
2015; Ratey & Loehr, 2011) so that they maintain functional independence and effective
communication with others (Murman, 2015). Studies conducted with the elderly
assessing PA using survey-type instruments [e.g., Lee et al. (2015)], using
accelerometers [e.g., Makizako et al. (2015)] or in intervention studies [e.g. Luliano et
al. (2015)], highlight the relevance of PA on cognitive functions, decreased risk of
dementia, brain-level changes and improvements in memory. Although it is suggested
that old age is a time for retirement and rest, evidence has shown that staying active for
longer keeps people physically and mentally healthy, of course, taking into account
each individuality and possibility of the elderly.

According to the ideas expressed, the following question can be posed: What
can people of any age range do to maintain physical, mental and emotional health
during confinement? According to the conclusions of the first study, regular PA can be a
strategy for maintaining a state of well-being during home confinement; for the same
reason, it is important to avoid a sedentary lifestyle, which has been shown to increase
the probability of suffering from chronic and degenerative diseases. The type and time
dedicated to PA will always depend on the individual's capabilities and limitations and

the indications of a health specialist. On the other hand, activities that promote
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relaxation and tranquility, such as mindfulness and yoga, can be a strategy that people
use at home to maintain their well-being.

Along the same lines as previously discussed, meditation is also an activity that,
in addition to modulating concentration, emotional state and breathing (Heppner &
Shirk, 2018; Zhang et al., 2019), has important effects on the expression of hormones
and other chemical compounds, which affect people's overall well-being.

In that regard, one can mention the case of cortisol, whose concentration in
plasma, saliva and hair, is related to people's stress levels and in turn exerts an
influence on the immune system and the availability of blood glucose (Thau et al.,
2022). Anxiety and depression are known to be associated with an exaggerated
response to cortisol levels (Fiksdal et al., 2019). It has also been reported that high
levels of cortisol in the hair are significantly related to hypertension (Bautista et al.,
2019). Accordingly, above-average cortisol levels are to be expected in people in
confinement, due to the state of anxiety and stress that arose during the pandemic
(Rodriguez et al., 2020; Rodriguez-Fernandez et al., 2021). Therefore, the application of
activities that contribute to regulating the biochemical responses of the organism to
stressful events, such as meditation activities, should be considered.

Therefore, regular meditation practice can decrease stress and cortisol levels in
people as previously reported (Koncz et al., 2021), as well as modulate the activity of
other biochemical markers related to happiness and pleasurable emotions such as
endorphins, oxytocin, serotonin and dopamine (the so-called happiness hormones).
Bhatnagar and Sood (2021) indicate that mindfulness meditation is the best-known

meditation practice in the West and has been used in cognitive therapies and to reduce
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stress. The same authors found in their review that yoga, another form of meditation,
contributes to decreasing depression and anxiety by activating happiness hormones.
Thus, the regular practice of PA and meditation, even in work settings, provides a tool to
increase happiness hormones, and thus the physical and emotional well-being of
people (Ghosh, 2018).

As concluded in the second study, meditation and relaxation can modulate
biochemical markers that relate to positive emotions experienced by human beings. In
such a sense, promoting these activities in periods of confinement opens an opportunity
to maintain the emotional well-being of people.

Consequently, and according to the findings of studies | and Il, physical activity
and meditation contribute to the general well-being of people and can together be a tool
to combat the negative effects that confinement, such as that applied in many countries
in the context of the COVID-19 pandemic, has had on people's mood.

Studies lll, IV, VI and ViI

Continuing with the review of the objectives of the thesis, the third was to
evaluate the purpose in life of a sample of inhabitants and its relationship with PA and
meditation in periods of confinement, while the fourth was to describe the emotional
state of people who perform telework during confinement. Both studies were carried out
in Panama, at a time when the crisis generated by the pandemic was growing and
measures of confinement and social distancing were imposed. The sixth objective of
this thesis was to determine the relationship between purpose in life, emotional state
and stress in a sample of university students, which was developed with a sample of

Nicaraguan university students. These studies incorporate the purpose in life, as a key
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element in the human being that allows him/her to survive in the face of adversities such
as the COVID-19 pandemic mentioned above, and the emotional state is considered on
the other hand, both concepts being closely related but belonging to different spheres:
the purpose in life belongs to the spiritual sphere and the emotional state to the psychic
sphere. In the case of stress, which also belongs to the psychic sphere, it takes into
account people's perception of their life, the unpredictable, the uncontrollable or their
own demands, and is an important element to consider during the health crisis because
of its effects, both on people's mental health and on the physical level due to the
negative metabolic effects it causes.

To assess purpose in life, the PIL (purpose in life) test (Crumbaugh & Maholick,
1964) was applied as an instrument. This test was originally designed for English
speakers, but has been translated into different languages such as Portuguese
(Nascimento & Dias, 2019), ltalian (Brunelli et al., 2012), Chinese (Shek et al., 1987)
and Spanish (Noblejas, 1994). The development of the PIL test is based on Victor
Frankl's principles of noogenic neurosis, which arises largely as a response to a void of
purpose in life. The main dynamic is the "existential frustration" created by a perceived
lack of meaning in personal existence, and manifested by the symptom of weariness
and hopelessness (Crumbaugh & Maholick, 1964; Garcia-Alandete, 2020). In this
sense, the PIL test was developed to provide a quantitative measure of the existential
frustration experienced by the person (Crumbaugh & Maholick, 1964). The test has
been validated by several authors in countries such as Spain (Noblejas, 1994),
Argentina (Gottfried, 2016), Brazil (Nascimento & Dias, 2019), Venezuela (Quintero de

Acevedo, 2015) and Colombia (Martinez et al., 2012).
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However, in the literature consulted there are no reports of the evaluation of
purpose in life in Panamanian citizens, and its relationship with PA and relaxation in
confinement, so this body of work represents an important contribution on the meaning
of life in the Latin American context. On the other hand, this instrument was selected
because it is the most widely used for the evaluation of the meaning of life, and the
Spanish translation of Noblejas de la Flor (1994) is almost identical to those translated
in countries such as Colombia (Martinez et al., 2012).

The application of this instrument was in an online format, given the restrictions
on mobility and groupings of people by the Panamanian government, for obvious health
reasons. The instrument applied had excellent reliability (a = .919) and the factor
structure obtained from the application of the exploratory factor analysis was
unidimensional with 19 items (except for item 15: Regarding death, | am: Lacking
preparation and frightened/Prepared and without fear), the unidimensional structure
being similar to that reported in other studies (Nascimento & Dias, 2019; Simkin et al.,
2018). Given that the mean age of the sample consulted was 39 years (SD = 11 years),
it is possible that item 15 is not a relevant question, given that at that age people are not
thinking about death. A unidimensional structure indicates that the test assesses only
the purpose in life construct, unlike other studies that report several dimensions
(Noblejas, 1994), which denotes the complexity of the construct itself, as well as the
complexity of the test to assess it.

The mean value for the PIL test was 133 (SD = 16), indicating that the sample
has a clear sense of life, especially considering that 60% of the respondents have

scores above 114. An interesting result of this study is the positive correlation found
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between the PA reported by the participant and the PIL test scores, suggesting that
people who have a strong purpose in life have greater dynamism for the achievement of
their proposed goals, as well as other activities that allow them to maintain bodily health
such as sports or hobbies. This association had been previously reported for inhabitants
of the United States (Holahan & Suzuki, 2006; Hooker & Masters, 2016); therefore, in
addition to corroborating previous results, it is found that even though confinement
entails restrictions for the performance of PA, people with strong life purpose find ways
to stay active, which is relevant for all the health benefits that being active brings. The
correlation between meditation activities and PIL test scores could also go in this
direction since through these activities mood is improved and stress is controlled, which
together improve the overall well-being of people in confinement.

In order to evaluate the emotional state of people in confinement and to take into
account telework as a way of maintaining the functions of the organizations without
putting at risk the health of the people, the Mood Rating Scale ("Escala de Valoracion
del Estado de Animo (EVEA)") (Sanz, 2001) was applied, which determines four
emotional states with clinical entity such as happiness, anxiety, sadness-depression and
anger. In this study, the reliability obtained for each of the four subscales was at least a
= 0.87, which indicates that the instrument is reliable. The application of this
questionnaire is appropriate since it allows a rapid assessment of the emotional state of
people and is answered in a short time, and it also has appropriate psychometric
properties. According to the data obtained, the predominant emotion is joy, which is in
agreement with other studies using this test (del Pino Sedefio et al., 2010; Hervas &

Vazquez, 2013). This is followed in order by anxiety, sadness-depression and anger. No
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differences were found between the emotions evaluated with respect to the telework
category, suggesting that it is the confinement situation that determines the emotional
state of people, and that, despite the uncertainty and complexity of the situation, they
remain more cheerful, which is in agreement with the measurements made with the PIL
test. This result contrasts with those reported by Matus et al. (2020) who reported high
levels of stress perceived by Panamanians during the pandemic. In another recent
study, using the EVEA test in a sample of Spaniards during the pandemic, it was found
that the dominant emotion was anxiety, followed by sadness-depression, anger-hostility
and finally joy ("Threat of COVID-19 and Emotional State during Quarantine", 2020),
attributing this to the negative perception that people had about COVID-19. According to
the respondents of the present study, sharing with family and avoiding hours of traffic to
commute to work is a source of joy, which may explain why this is the predominant
emotion in the Panamanian citizens surveyed, perhaps due to the great problems of
traffic congestion suffered by citizens in this country under normal circumstances.

PA time and meditation time reported by the participants were negatively and
significantly correlated with anxiety, sadness-depression and anger; while meditation
time was correlated with joy. These data support the idea that staying physically active
and meditating can maintain people's mental health by attenuating the effect of negative
emotions and perceived stress during confinement, which has also been suggested in
previous studies (Maugeri et al., 2020; Violant-Holz et al., 2020).

Continuing with the discussion of the studies, but taking into account the results
from Nicaragua, several aspects can be highlighted that are along the same lines as

previously stated. First, in addition to applying the PIL test and the EVEA, previously
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described, the Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen et al., 1983) was applied in its
Spanish language version (Remor, 2006), which has been applied in similar studies in
countries such as Colombia (Campo-Arias et al., 2014) and which has adequate
psychometric properties. In this case, the internal reliability obtained for the PIL (a =
.934), EVEA (a = .746-.905) and PSS (a = .752) surveys are appropriate. Second,
participant-reported PA time and meditation time correlated with some variables: PA
correlated negatively with depression and stress, whereas meditation time correlated
negatively with anger and depression and positively with joy and the PIL test. And,
thirdly, the PIL test correlated positively with joy and negatively with anger,
sadness-depression, anxiety and perceived stress. Overall, this confirms the results
obtained in previous studies, which support the positive effect of PA and meditation in
maintaining people's mental health and the importance of purpose in life to cope with
adverse situations such as the COVID-19 pandemic.

Study V

This study evaluated the effect of a PA intervention program on purpose in life in
a sample of Spanish university students in confinement. Unlike the previous studies
presented, this one is longitudinal for 11 weeks and covers key moments of the
pandemic in the region: before, at the beginning and during home confinement, social
distancing and reduction of restrictions.

As found in other studies (Maugeri et al.,, 2020), the level of PA decreases
significantly at the onset of confinement, from a median of 235 min/week to 180
min/week, and then increases significantly to a median of 250 min/week when

restrictions are lifted. This decrease in PA may have an adverse effect on people's
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physical and mental health, making PA intervention relevant as a means of maintaining
people's well-being during confinement. PIL test scores indicated that prolonged
confinement has an adverse effect on people's mental health, which in this study was
manifested by an increase in the percentage of people with a lack of purpose in life.
This forced confinement could contribute to levels of hostility, depression, boredom and
exhaustion, which affect people's mental health (Garre-Olmo et al., 2021; Violant-Holz
et al., 2020). This is why by decreasing the restrictions on activities outside the home,
the average value of the PIL test increased, showing that this measure had a positive
effect on people's mental health, in addition to the fact that PA also increased.

In general, the best PIL test scores were for the physically active group, when
compared to the group that performed little or no PA. This relationship between PA and
life purpose has already been reported in other studies (Holahan & Suzuki, 2006;
Hooker & Masters, 2016), and allows us to sustain the idea of the works presented, in
the sense of promoting physically active lifestyles to maintain people's overall

well-being.
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Limitaciones

Las principales limitaciones y posibles estudios futuros que se derivan de esta
tesis doctoral se describen en este apartado. Para cualquier informacion adicional se
puede dirigir a los articulos.

Estudios Iy Il

En estos estudios, se siguié un enfoque de revision sistematica de la literatura
que permitié responder aspectos clave de la AF y la meditacion sobre ciertas funciones
en el cuerpo humano. En general, en las revisiones sistematicas la seleccion de las
bases de datos influencia la cantidad de articulos que se pueden localizar en atencion a
los criterios de busqueda empleados y las conclusiones a las que se puede llegar a
partir del analisis de los articulos seleccionados (Harari et al., 2020). En ambas
revisiones, se consultaron las bases de datos Scopus, Web of Science, Science Direct
y Pubmed, que permitié la localizacion de los articulos que permitieron establecer el
estado actual del arte del tema en cuestion y dar respuesta a los objetivos de la
investigacion.

Sin embargo, la principal limitacion de estos estudios proviene de las propias
condiciones establecidas para la revision, y en particular, el intervalo de afos (5 anos
para las dos), el lenguaje en el que estan escritos los articulos (inglés) y la condicion de
salud de las personas. Por tanto, todas las conclusiones que se desprenden del
analisis de los articulos revisados se circunscriben al ambito temporal, a los publicados
en lengua inglesa y personas sanas.

De acuerdo a lo expresado por distintos autores como Balaguer Santamaria y

Gonzalez de Dios (2004) y Letelier et al. (2005), uno de los riesgos que se presenta en
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este tipo de investigacion es el sesgo y la heterogeneidad en el tipo de articulos, siendo
necesaria la implementacion de una metodologia que permita establecer con claridad la
cantidad y la calidad de los articulos sometidos a revision. El protocolo mas empleado
para realizar las revisiones sistematicas y metaanalisis es la metodologia PRISMA
(Moher et al., 2009; Page et al., 2021), donde se describen una serie de pasos que
orientan la realizaciéon de tales revisiones; esta metodologia fue la aplicada en los
estudios | y Il.

Estudios lll, IV, VI y VIl

La realizacién de estos estudios estuvo condicionada al formato de investigacion
empleado: las llamadas investigaciones en linea (del inglés, online surveys). En este
tipo de estudios el contacto entre el investigador y los participantes se hace mediante
correos electronicos y la respuesta a formularios en linea sobre las variables de interés
en la investigacion. Las investigaciones en linea tienen ventajas inherentes, y es que
no hay gasto de papeleria ni se requiere del acondicionamiento de espacios para
recibir a los participantes en horarios y tiempos especificos (principales restricciones de
los estudios presenciales), y se puede acceder a una mayor cantidad de muestra y los
encuestados pueden responder en un espacio de tiempo mas holgado, normalmente
mediante el uso de plataformas gratuitas como Google Forms, que a su vez facilitan el
procesamiento de la informacion recabada (Andrade, 2020; Lefever et al., 2007). Por
supuesto, esto genera una serie de limitaciones, como se explica a continuacion.

La primera limitacion surge por la imposibilidad real de describir a la muestra.
Aunque en todos los trabajos se trabajo con bases de datos institucionales y de

comunidades universitarias en general, no se tiene la garantia absoluta de que
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efectivamente hayan respondido a los instrumentos. Por otro lado, solo se podia
considerar como muestra a toda persona que sepa leer y escribir, con computadora o
teléfono inteligente y con acceso a internet; esta condicion introduce un sesgo
importante con relacion a la poblacién que se pretende estudiar.

Por otro lado, y teniendo en cuenta lo antes expresado, esto ademas puede
tener influencia en la veracidad de los datos, en el caso de que el respondiente
presente alguna duda en cualquier pregunta en el momento de responder a los
cuestionarios o0 no siga las indicaciones que se les da para completarlos. Esta situacion
escapa al control de los investigadores, pero en general esta dinamica vino demarcada
por la situacion sanitaria generada por la pandemia de COVID-19 y las restricciones a
la movilidad y el distanciamiento social que fueron aplicados para el control de la
enfermedad.

De acuerdo con Andrade (2020), ha habido un incremento en la popularidad de
los estudios en linea desde los afios 2016 hasta 2020 en la base de datos Pubmed, y
esto aumentd aun mas por la situacion sanitaria antes descrita. Sin embargo, y a pesar
del sesgo que pueda estar presente en los datos, la informacién obtenida resulté util
para describir la realidad de las personas en confinamiento obligatorio, una situacion
inédita en este nuestro mundo globalizado.

Estudio V

Aunque este estudio también se realizdé recabando la informacion mediante
cuestionarios en linea y de forma semanal, en este caso la actividad estuvo dirigida por
los docentes de cada uno de los grupos de estudiantes universitarios que participaron

en el estudio. No obstante, a pesar de que se tuvo mayor interaccién con los
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participantes y se dieron instrucciones precisas para responder los cuestionarios, en
algunos casos estos pudieron responder de forma automatica el cuestionario, por lo
que es interesante tener en cuenta este riesgo para comprender los resultados y
conclusiones que se derivaron de este estudio.
Estudios Futuros
a. Comprender como afecta la etapa postpandemia, el estado emocional de las
personas (y en este caso, contrastar con los grupos ya evaluados) y cémo
han cambiado los patrones de AF (antes, durante y después).
b. Desarrollar estudios de intervencion con meditacion, y evaluar su impacto
real en comunidades donde estas practicas tienen poca aplicacion.
c. A lo largo de las investigaciones se encontré que existe un vinculo entre la
AF vy el sentido de la vida de las personas. Aunque intuitivamente se puede
argumentar que un fuerte sentido de la vida estimula la AF, ;puede una
intervencion con AF reconducir el propdsito en la vida de las personas? Este
mismo planteamiento puede desarrollarse con una intervencion con

meditacion.
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Limitations

The main limitations and possible future studies arising from this PhD thesis are
described in this section. For any additional information, please refer to the articles.

Studies I and Il

In these studies, a systematic literature review approach was followed to answer
key aspects of PA and meditation on certain functions in the human body. In general, in
systematic reviews, the selection of databases influences the number of articles that
can be located according to the search criteria used and the conclusions that can be
drawn from the analysis of the selected articles (Harari et al., 2020). In both reviews, the
Scopus, Web of Science, Science Direct and Pubmed databases were consulted, which
made it possible to locate the articles that enabled the current state of the art of the
topic in question to be established and to respond to the research objectives.

However, the main limitation of these studies comes from the very conditions
established for the review, and in particular, the interval of years (5 years for both), the
language in which the articles are written (English) and the health condition of the
individuals. Therefore, all the conclusions drawn from the analysis of the articles
reviewed are limited to the temporal scope, to those published in English and to healthy
persons.

As expressed by different authors such as Balaguer Santamaria and Gonzalez
de Dios (2004) and Letelier et al. (2005), one of the risks involved in this type of
research is bias and heterogeneity in the type of articles, making it necessary to

implement a methodology that allows the quantity and quality of the articles submitted
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for review to be clearly established. The most commonly used protocol for systematic
reviews and meta-analyses is the PRISMA methodology (Moher et al., 2009; Page et
al., 2021), which describes a series of steps that guide the conduct of such reviews; this
methodology was applied in studies | and II.

Studies lll, IV, VI and VII

The conduct of these studies was conditioned by the research format used: the
so-called online surveys. In this type of study, contact between the researcher and the
participants is made by means of e-mails and the response to online forms on the
variables of interest in the research. Online research has inherent advantages in that
there is no need to spend money on paperwork or set up spaces to receive participants
at specific times and times (the main restrictions of face-to-face studies), and a larger
sample can be accessed and respondents can respond in a more comfortable space of
time, usually through the use of free platforms such as Google Forms, which in turn
facilitate the processing of the information collected (Andrade, 2020; Lefever et al.,
2007). Of course, this generates a series of limitations, as explained below.

The first limitation arises from the real impossibility of describing the sample.
Although all the studies worked with institutional databases and university communities
in general, there is no absolute guarantee that they actually responded to the
instruments. On the other hand, it was only possible to consider as a sample anyone
who could read and write, with a computer or smartphone and with access to the
Internet; this condition introduces a significant bias in relation to the population to be

studied.

141



Limitaciones y estudios futuros / Limitations and future studies

On the other hand, and taking into account the above, this may also influence the
veracity of the data, if the respondent presents any doubt in any question at the time of
answering the questionnaires or does not follow the indications given to complete them.
This situation is beyond the control of the researchers, but in general, this dynamic was
demarcated by the health situation generated by the COVID-19 pandemic and the
restrictions on mobility and social distancing that were applied to control the disease.

According to Andrade (2020), there has been an increase in the popularity of
online studies from the years 2016 to 2020 in the Pubmed database, and this was
further increased by the health situation described above. However, and despite the
bias that may be present in the data, the information obtained was useful to describe
the reality of people in mandatory confinement, an unprecedented situation in this our
globalized world.

Study V

Although this study was also carried out by collecting the information through
online questionnaires and on a weekly basis, in this case, the activity was led by the
teachers of each of the groups of university students who participated in the study.
However, although there was greater interaction with the participants and precise
instructions were given for answering the questionnaires, in some cases they were able
to answer the questionnaire automatically, so it is interesting to take this risk into

account in order to understand the results and conclusions derived from this study.
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Future studies

A. To understand how the post-pandemia stage affects the emotional state of
individuals (and in this case, to contrast with the groups already
evaluated) and how PA patterns have changed (before, during and after).

B. To develop intervention studies with meditation, and to evaluate its real
impact in communities where these practices have little application.

C. Throughout the research it was found that there is a link between PA and
people's meaning in life. Although intuitively it can be argued that a strong
sense of life stimulates PA, can an intervention with PA redirect the
purpose in people's lives? This same approach can be developed with a

meditation intervention.
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Conclusiones

Después de la discusion de cada uno de los trabajos presentados y la discusion
general, se presentan las siguientes conclusiones.

General

El confinamiento obligatorio de la poblacion, en atencién a circunstancias
sanitarias y sociales de la pandemia por COVID-19, tuvo un efecto sobre la condicién
fisica, el estado emocional y la salud mental de las personas. Tales efectos se
atribuyeron a las restricciones a la movilidad, pérdidas de puestos de trabajo, trastornos
de la alimentacion y del suefio, y al riesgo de infeccion por COVID-19. Ante ese
escenario, la realizacion de actividad fisica y de meditacion en casa fueron una
alternativa viable que permiti6 mejorar esa situacion. La evidencia que apoya los
beneficios a la salud de la actividad fisica y la meditacion, desde el punto de vista
organico, mental y emocional, es amplia y variada, justificando que sean consideradas
como estrategia dirigida a mitigar los efectos del confinamiento, y para el manejo de la
pandemia misma. En este contexto, surge el propdsito en la vida como fuerza motriz
que se opone a las adversidades impuestas por la pandemia, y que impulsa a la
persona a ser mas activa y a meditar mas, y a sobrellevar de manera positiva el
confinamiento y la crisis sanitaria. De esta manera, tener un fuerte propdsito en la vida,
ser activo fisicamente y meditar, son fuentes para mantener la salud fisica, mental y
emocional de las personas, sobre todo en condiciones de confinamiento.

Especificas

Las conclusiones especificas de esta tesis doctoral se indican a continuacion:
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a)

b)

La actividad fisica y la meditacién deben formar parte de un estilo de vida
sano. Por un lado, hacer ejercicios cardiorrespiratorios, de resistencia y
de coordinacion varias veces por semana, puede mejorar el estado de
animo, el estado fisico optimo y mantener las funciones cognitivas a lo
largo de la vida. Aunque hay recomendaciones sobre la frecuencia y la
intensidad sobre tales ejercicios, éstas deben estar en funcién de las
propias capacidades de la persona y de las sugerencias del médico de
confianza. De la misma manera, la ejecucion de diversas actividades de
meditacién, como el mindfulness o el yoga, permite el control de las
emociones, y a nivel bioquimico, regular la secrecion de hormonas cuya
actividad se modifica como respuesta al estrés y al estado de animo, lo
que sugiere que meditar regularmente, contribuye al bienestar de las
personas.

Las personas en condicion de confinamiento mostraron un logro de
sentido de la vida medio a pleno, y se correlacion6 de forma significativa
con el tiempo dedicado, tanto a la actividad fisica como a la meditacion.
De forma similar predominé la alegria, seguida de la ansiedad, y no se
observo un efecto del teletrabajo en la alegria, tristeza, ira y ansiedad. El
tiempo dedicado a la meditacion y relajacion atenua los niveles de
depresion de las personas en confinamiento. Por lo tanto, la actividad
fisica y la meditacion, pueden mantener el estado de bienestar general de

las personas en confinamiento.
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c)

d)

La intervencion a través del programa de actividad fisica en estudiantes
universitarios contribuyd al mantenimiento de la actividad fisica en casa,
asi como al estado emocional durante el confinamiento. El nivel de
actividad fisica condicion6 el estado emocional de los estudiantes en
condicion de confinamiento; la eliminacion de tal condicidn mejoré el
estado emocional de las personas.

El propdsito en la vida incide en la forma en que se percibe el estrés y en
la forma en que se gestionan las emociones. Las personas con un fuerte
sentido de su vida, en general son mas alegres y perciben menos estrés
que las personas con poco logro de sentido. Aunque los datos se
obtuvieron de una muestra de estudiantes universitarios donde no hubo
confinamiento, las actividades de meditacion son una herramienta para

manejar el estrés y el estado emocional.
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Conclusions

After the discussion of each of the papers presented and the general discussion,
the following conclusions are presented.

General

Mandatory confinement of the population, in response to the health and social
circumstances of the COVID-19 pandemic, had an effect on people's physical condition,
emotional state, and mental health. Such effects were attributed to mobility restrictions,
job losses, eating and sleeping disorders, and the risk of COVID-19 infection. In this
scenario, physical activity and meditation at home were viable alternatives to improve
this situation. The evidence supporting the health benefits of physical activity and
meditation, from the organic, mental and emotional point of view, is ample and varied,
justifying their consideration as a strategy aimed at mitigating the effects of
confinement, and for the management of the pandemic itself. In this context, purpose in
life emerges as a driving force that opposes the adversities imposed by the pandemic,
and drives the person to be more active and meditative, and to cope positively with the
confinement and health crisis. Thus, having a strong purpose in life, being physically
active and meditating are sources for maintaining people's physical, mental and
emotional health, especially in conditions of confinement.

Specific

The specific findings of this doctoral thesis are listed below:
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a)

b)

Physical activity and meditation should be part of a healthy lifestyle. On
the one hand, doing cardiorespiratory, endurance and coordination
exercises several times a week can improve mood, optimal physical
fithness and maintain cognitive functions throughout life. Although there are
recommendations on the frequency and intensity of such exercises, these
should be based on the individual's own capabilities and the suggestions
of the trusted physician. In the same way, the execution of various
meditation activities, such as mindfulness or yoga, allows the control of
emotions, and at a biochemical level, regulates the secretion of hormones
whose activity is modified in response to stress and mood, suggesting that
meditating regularly, contributes to the welfare of people.

People in confinement showed a medium to full sense of meaning in life,
and it was significantly correlated with the time devoted to both physical
activity and meditation. Joy was similarly predominant, followed by anxiety,
and no effect of telework on joy, sadness, anger, and anxiety was
observed. Time spent in meditation and relaxation attenuates levels of
depression in people in confinement. Physical activity and meditation,
therefore, can maintain the general state of well-being of people in
confinement.

The intervention through the physical activity program in university
students contributed to the maintenance of physical activity at home, as
well as to the emotional state during confinement. The level of physical

activity conditioned the emotional state of students in confinement
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d)

condition; the elimination of such condition improved the emotional state
of individuals.

Purpose in life affects how stress is perceived and how emotions are
managed. People with a strong sense of purpose in their life are generally
more joyful and perceive less stress than people with little sense
attainment. Although the data were obtained from a sample of college
students where there was no confinement, meditation activities are a tool

for managing stress and emotional state.
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