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Resumen Gráfico

Salud mental y actividad física de los estudiantes universitarios de 
Educación

Resumen

El objetivo de esta investigación fue investigar si la práctica de actividad física predice los niveles de ansiedad, depresión y estrés en 
estudiantes universitarios de Educación de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno. Se adoptó un enfoque cuantitativo con un 
diseño de investigación explicativo. En este estudio participaron 544 estudiantes universitarios, 280 varones (51.5%) y 264 mujeres 
(48.5%), con una edad promedio de 20.19 ± 3,075 años. Se empleó el análisis de regresión lineal múltiple y la correlación de Pearson. 
Este modelo predictivo (R² = 0.278) aclaró tres variables principales como determinantes significativos: la actividad física (β = - 0.141; 
P < 0.001), la edad (β = - 0.118; P < 0.01) y la convivencia en la ciudad de Puno (β = - 0.134; P < 0.001). La actividad física mostró 
una correlación inversa con los síntomas depresivos, lo que implica que los niveles elevados de actividad física se correlacionan con 
la disminución de los síntomas depresivos. Por el contrario, la edad mostró una correlación negativa moderada, lo que sugiere que, a 
medida que las personas envejecen, los niveles de depresión tienden a disminuir ligeramente. Por último, también se descubrió que vivir 
en soledad en la ciudad de Puno tiene una correlación con los síntomas depresivos.
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Highlights

• Se evaluó si la activi-
dad física predice ansie-
dad, depresión y estrés 
en 544 estudiantes uni-
versitarios de Puno.
• Se aplicó un diseño 
cuantitativo explicativo 
con análisis de regresión 
lineal múltiple y correla-
ción de Pearson.
• La actividad física 
mostró una relación in-
versa significativa con 
los síntomas depresivos 
(β = -/0.141; P < 0.001).
• Edad y vivir solo en 
Puno también se rela-
cionaron negativamente 
con la depresión, con 
un modelo predictivo 
R² = 0.278.
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INTRODUCCIÓN

Según la Organización Mundial de la Salud – 
OMS la falta de actividad física o inactividad física 
tiene un factor de riesgo en la mortalidad mundial, 
que implica un 6% de todas las muertes1. Por otro 
lado, la OMS destaca que el 31% de los adultos 
y el 80% de los adolescentes no cumplen con los 
niveles recomendados de actividad física, vinculada 
al bienestar físico y mental de las personas y en es-
pecial los adolescentes2. Estas cifras son preocupan-
tes, ya que la falta de actividad física está vinculada 
a problemas de salud tanto físicos como mentales. 
Además, se prevé que esta tendencia continúe en 
aumento hasta en un 35% en la inactividad física 
para el año 2030 si es que las autoridades y go-
biernos de los países no se implementan políticas 
efectivas que puedan fomentar estilos de vida más 
activos3. Para que la salud mental de los adolescen-
tes se beneficie, la OMS recomienda 60 minutos 
diarios de actividad moderada o intensa4.  La salud 
mental y la actividad física de los estudiantes uni-
versitarios se han convertido en una problemática 
crítica a nivel mundial, especialmente exacerbada 
por la pandemia de COVID-19. La interrupción de 
las rutinas diarias y el aislamiento social llevaron a 
un aumento significativo en los niveles de ansiedad, 
depresión y estrés entre los jóvenes, con estudios 
que indican que hasta el 75% de los estudiantes ex-
perimentaron síntomas de ansiedad durante este pe-
riodo5. Al mismo tiempo, la actividad física, que se 
ha demostrado que mejora la salud mental y reduce 
los síntomas de estos trastornos, disminuyó drástica-
mente debido al cierre de instalaciones deportivas y 
la falta de motivación6. Esta situación ha creado un 
círculo vicioso donde la mala salud mental reduce 
la actividad física, lo que a su vez agrava los proble-
mas psicológicos, destacando la necesidad urgente 
de implementar estrategias efectivas que integren el 
ejercicio físico como parte del bienestar emocional 
en el ámbito universitario7.

La salud mental y la actividad física de los estu-
diantes universitarios en Perú enfrentan una proble-
mática considerable, que se ha visto especialmente 
agravada por los efectos de la pandemia de CO-
VID-19. Durante este periodo, se registró un notab-
le incremento en los niveles de ansiedad, depresión 

y estrés entre los jóvenes, con estudios que señalan 
que hasta el 52.4% de los estudiantes presenta-
ron síntomas de ansiedad y el 42.7% manifestaron 
signos de depresión en distintas universidades del 
país8. Este deterioro en la salud mental se ha visto 
correlacionado con la disminución de la actividad fí-
sica, ya que el confinamiento y la transición a la edu-
cación virtual limitaron las oportunidades para que 
los estudiantes se ejercitaran y socializaran, factores 
esenciales para el bienestar emocional9. Además, la 
falta de acceso a los programas de apoyo psicológi-
co ha exacerbado esta situación, creando un ciclo 
vicioso donde el deterioro mental reduce la motiva-
ción para participar en actividades físicas, lo que a 
su vez agrava los problemas psicológicos10. Muchos 
estudios han demostrado que la práctica regular de 
deportes y ejercicio físico estimula la liberación de 
endorfinas, lo que induce a un estado de felicidad y 
mejora del estado de ánimo. Esto es especialmente 
relevante para personas que enfrentan problemas 
emocionales o psicológicos9,11,12.

En la Universidad Nacional del Altiplano de Puno, 
la Escuela Profesional de Educación Física organizó 
la décimo octava edición de la Aerotón Universita-
ria con el propósito de promover la actividad física. 
Este evento anual busca fomentar la actividad física 
como una herramienta clave para prevenir enferme-
dades crónicas no transmisibles. En 2024, la activi-
dad se llevó a cabo en la Plaza Mayor de la ciudad 
lacustre de Puno13. Un estudio reveló que el 42% 
de los estudiantes experimentaron síntomas de bur-
nout, lo que indica un alto nivel de cansancio emo-
cional y estrés14. Además, investigaciones en otras 
regiones del país han mostrado que hasta el 52.4% 
de los estudiantes sufrieron ansiedad y un 42.7% de-
presión durante el aislamiento social. Esta crisis de 
salud mental se ve agravada por la disminución de 
la actividad física, ya que las restricciones impues-
tas limitaron las oportunidades para el ejercicio y 
la interacción social, fundamentales para el bienes-
tar emocional. Por lo tanto, el propósito de esta in-
vestigación fue investigar si la práctica de actividad 
física predice los niveles de ansiedad, depresión y 
estrés en estudiantes universitarios de educación de 
la UNA Puno.

METODOLOGÍA

En el estudio participaron 544 estudiantes de la 
Escuela Profesional de Educación Secundaria, perte-
neciente a la Facultad de Ciencias de la Educación de 
la Universidad Nacional del Altiplano de Puno, Perú.  
Los estudiantes participantes de este estudio tuvie-

ron una edad de 20.19 ± 3,075 años, en su mayoría 
con edad mayor a 20 años de edad (37.3 %). En este 
estudio participaron 280 varones (51.5%) y 264 mu-
jeres (48.5%) de los cuales más del 74 % utilizaron 
internet mayor o igual a 4 horas por día. El uso inten-
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Tabla 1 - Características sociodemográficas de los estudiantes universitarios de la UNAP, 2025.

sivo de internet, definido como un consumo igual o 
superior a cuatro horas diarias, ha cobrado relevancia 
significativa en la vida cotidiana, especialmente entre 
los jóvenes y estudiantes universitarios, esta alta ex-
posición digital puede influir en diversos aspectos del 
bienestar físico y mental, generando tanto beneficios 

como riesgos. Un dato importante en este estudio es 
de que la mayoría de los estudiantes (69.7 %) viven 
solos en la ciudad de Puno, ciudad donde se ubica 
la Universidad Nacional del Altiplano, lo que implica 
que muchos de ellos son de otras provincias de la 
región de Puno (Tabla 1).

Variable X̄ ± DE Frecuencia Porcentaje

Edad 20,19 ± 3,075 años

< a 19 años de edad 171 31,4

entre 19 - 20 años de edad 170 31,3

> a 20 años de edad 203 37,3

Genero

Mujer 264 48,5

Varón 280 51,5

Horas de uso de internet

Mayor 5 horas/día 169 31,1

Entre 4 a 5 horas/día 237 43,6

Menor a 4 horas/día 138 25,4

Con quien vives en la ciudad de Puno

Solo 377 69,3

Con Papá 12 2,2

Con Mamá 46 8,5

Con Papá y Mamá 109 20,0

Los instrumentos de investigación se aplicaron de 
manera presencial en las aulas de la escuela profesio-
nal de educación secundaria de la Facultad de Cien-
cias de la Educación de la UNAP. Antes de aplicar los 
instrumentos en cada aula, se explicaron la forma de 
completar los item, a la vez se explicaron los propó-
sitos del estudio y la importancia de los resultados. 
Se obtuvo el consentimiento informado por escrito, 
garantizándoles que su participación era voluntaria y 
confidencial. Además, se enfatizó la importancia de 
responder todas las preguntas de los cuestionarios de 
manera completa y honesta, subrayando que sus res-
puestas serían importantes para tomas acciones futu-
tas. En el desarrollo de esta investigación se cumplió 
estrictamente las directrices éticas establecidas en la 
Declaración de Helsinki, garantizando el respeto y la 
protección de los derechos, la dignidad y el bienestar 
de los participantes. Se aseguró la obtención del con-
sentimiento informado previo, la confidencialidad de 
los datos recopilados y el manejo responsable de la 
información, con el fin de cumplir con los principios 
éticos que rigen la investigación en seres humanos. 
Los investigadores diseñaron preguntas para evalu-
ar las variables sociodemográficas, considerando sus 
respectivos niveles de medición, tales como: Edad 
(categorizada en < a 19 años de edad; entre 19 - 20 

años de edad y > a 20 años de edad); Horas de uso 
de internet (Mayor 5 horas/día; Entre 4 a 5 horas/
día y Menor a 4 horas/día) y Con quien vives en la 
ciudad de Puno (Solo = 1 punto; Con Papá = 2 pun-
tos; Con Mamá = 3 puntos y Con Papá y Mamá = 4 
puntos).

En este estudio se empleó el instrumento DASS-
21, a fin de evaluar la salud mental de los estudiantes 
participantes, este instrumento consta de 21 reactivos 
dividido en tres subescalas: Subescala de Depresión: 
Evalúa síntomas como tristeza, falta de interés y de-
sesperanza; Subescala de Ansiedad: Mide la preocu-
pación, el miedo y la tensión muscular y la Subescala 
de Estrés: Examina la irritabilidad y la dificultad para 
relajarse. Cada ítem se califica en una escala Likert de 
0 a 3, donde 0 significa “nada en absoluto” y 3 “mu-
cho o la mayor parte del tiempo”. Las puntuaciones 
más altas indican una mayor severidad de los sínto-
mas, la consistencia interna del instrumento DASS21 
fue de α = 0,94. Para evaluar la actividad física, es 
empleó el cuestionario de hábitos alimentarios y acti-
vidad física aplicado en esta investigación consta de 
cuatro secciones: Sección 1: contiene 6 preguntas 
que se centran en la frecuencia y cantidad de con-
sumo de alimentos recomendados como el consu-
mo de verduras, frutas, agua, leche y sus derivados. 
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RESULTADOS

Los hallazgos derivados del análisis estadístico 
indican una correlación negativa notable entre la 
actividad física y los tres principales indicadores 
de salud mental: depresión, ansiedad y estrés. Más 
precisamente, se identificó una correlación negati-
va con la depresión (r = - 0,132; p < 0,01), lo que 
sugiere que los niveles elevados de actividad física 
se correlacionan con la disminución de los síntomas 
depresivos. De manera similar, se detectó una cor-
relación negativa con la ansiedad (r = - 0,167; p < 
0,01), lo que indica que un aumento de la actividad 
física corresponde a una reducción de los síntomas 
de ansiedad. Por último, también se estableció una 
correlación negativa con el estrés (r = - 0,129; p < 
0,01), lo que significa que la participación en acti-
vidades físicas se asocia con niveles más bajos de 
estrés percibido. Estas correlaciones, todas ellas 
estadísticamente significativas en el umbral de p < 
0,01, subrayan la importancia potencial de la activi-
dad física como factor protector en la salud mental 
(Tabla 2).

El análisis de regresión lineal múltiple, con un coe-
ficiente de determinación R² = 0.278, permitió identi-
ficar y comprender de manera detallada los factores 
que influyen significativamente en la depresión, expli-
cando aproximadamente el 27.8% de la variabilidad 
en los niveles de esta condición (Tabla 3). Este modelo 
predictivo destacó tres variables clave como determi-
nantes significativos: la actividad física (β = - 0.141; P < 
0.01), la edad (β = - 0.118; P < 0.01) y la convivencia en 
la ciudad de Puno (β = - 0.134; P < 0.01). La actividad 
física mostró una relación inversa con la depresión, su-
giriendo que niveles más altos de actividad física están 
asociados con menores síntomas depresivos. Por otro 
lado, la edad presentó una relación negativa modera-
da, indicando que a medida que aumenta la edad, los 
niveles de depresión tienden a disminuir ligeramente. 
Finalmente, residir solo en la ciudad de Puno también 
se asoció negativamente con la depresión, es impor-
tante destacar que la mayoría de los estudiantes (69.3 
%) viven solos en la ciudad de puno, ya que provienen 
de provincias de la región de Puno.

Tabla 2 - Correlaciones entre la actividad física, la depresión, ansiedad y estrés en universitarios de la 
UNAP, 2025.

(1) (2) (3) (4)

Actividad Física (1) - -0,132** -0,167** -0,129**

Depresión (2) - 0,787** 0,733**

Ansiedad (3) - 0,749**

Estrés (4) -

**La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Sección 2: contiene 9 preguntas relacionados con 
la frecuencia y cantidad consumo de alimentos no 
recomendados como: jamón, salchicha, comida rá-
pida, chocolates, hamburguesas, salchipapas, bebi-
das embotelladas, bebidas alcohólicas. Sección 3: 
contiene 12 preguntas relacionados a la compañía 
en el consumo de que abordan la frecuencia, com-
pañía y lugar de los tiempos de comida. Sección 
4: contiene 4 preguntas relacionadas a la actividad 
física. Aunque esta sección no forma parte de los 
hábitos alimentarios, se considera relevante evalu-
arla simultáneamente debido a su importante rela-
ción con los mismos, en esta sección se abordan 
la realización actividad física, horas de actividad 
física, la práctica de algún deporte y el estilo de 
vida. Para la evaluación de los hábitos alimentarios 
y la actividad física, se asignaron puntuaciones es-
pecíficas a los ítems: de 0 a 3 puntos para aquellos 

con una sola pregunta y de 0 a 1.5 puntos para los 
ítems con dos o más preguntas. Así, la puntuación 
máxima para la Sección 1 es de 12 puntos, para 
la Sección 2 es de 21 puntos y para la Sección 3 
es de 18 puntos, sumando un total máximo de 51 
puntos para la evaluación de los hábitos alimenta-
rios. La Sección 4 tiene una puntuación máxima de 
12 puntos. La consistencia interna de este instru-
mento fue de α = 0,92.

Para investigar la correlación entre la actividad fí-
sica con: la ansiedad, depresión y estrés se empleó 
la prueba estadística de la correlación de Pearson, 
y para evaluar la influencia de la actividad física en 
la ansiedad, depresión y estrés se evaluó con la téc-
nica estadística de la regresión lineal múltiple. Los 
análisis se llevaron a cabo utilizando el software IBM 
SPSS v.25, y se consideró un nivel de significancia de 
P<0.05 en este estudio.

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Tabla 3 - Modelo predictivo basado en regresión lineal múltiple para la evaluación del riesgo de depresi-
ón en universitarios de la UNAP, 2025.

Modelo B D. E. β t Sig Límite inferior Límite superior

Actividad Física -,280 ,084 -,141 -3,314 ,001 -,446 -,114

Edad -,752 ,271 -,118 -2,770 ,006 -1,285 -,219

Genero ,464 ,451 ,044 1,030 ,304 -,421 1,349

Horas de uso de internet ,485 ,299 ,069 1,624 ,105 -,102 1,072

Convivencia en Puno -,570 ,181 -,134 -3,148 ,002 -,925 -,214

a. Variable dependiente: Ansiedad.

Coeficientes no estandarizados Coeficientes estandarizados 95.0% intervalo de confianza para B

Tabla 4 - Modelo predictivo basado en regresión lineal múltiple para la evaluación del riesgo de ansiedad 
en universitarios de la UNAP, 2025.

Modelo B D. E. β t Sig Limite inferior Limite superior

Actividad Física -,317 ,080 -,167 -3,939 ,000 -,475 -,159

Edad -,594 ,258 -,098 -2,301 ,022 -1,102 -,087

Genero -,560 ,429 -,056 -1,304 ,193 -1,402 ,283

Horas de uso de internet ,412 ,284 ,062 1,449 ,148 -,147 ,971

Convivencia en Puno -,358 ,172 -,089 -2,080 ,038 -,697 -,020

a. Variável dependente: Ansiedade.

Coeficientes no estandarizados Coeficientes estandarizados 95.0% intervalo de confianza para B

El análisis de regresión lineal múltiple, con un 
coeficiente de determinación R² = 0.244, permitió 
identificar y comprender de manera detallada los 
factores que influyen significativamente en los ni-
veles de ansiedad, explicando el 24.4% de la va-
riabilidad observada en esta condición psicológica. 
Este modelo predictivo resaltó tres variables clave 
como determinantes significativos en este contex-
to: la actividad física (β = - 0.167; P < 0.01), la edad 
(β = - 0.098; P < 0.05) y la convivencia en la ciu-
dad de Puno (β = - 0.089; P < 0.05) (Tabla 4). La 
actividad física mostró una relación inversa signifi-
cativa con los niveles de ansiedad, lo que sugiere 

que un mayor compromiso con actividades físicas 
está asociado con una reducción en los síntomas 
ansiosos, posiblemente debido a sus efectos be-
neficiosos sobre el sistema nervioso y el bienestar 
emocional. Asimismo, la edad también presentó 
una relación negativa, indicando que las personas 
mayores tienden a experimentar niveles ligeramen-
te más bajos de ansiedad, lo cual podría estar rela-
cionado con una mayor experiencia en el manejo 
del estrés o cambios en las prioridades vitales a lo 
largo del tiempo. Por último, residir solo, sin com-
pañía de familiares en la ciudad de Puno se asoció 
negativamente con la ansiedad.

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Tabla 5 - Modelo predictivo basado en regresión lineal múltiple para la evaluación del riesgo de estrés.

Modelo B D. E. β t Sig Limite inferior Limite superior

Actividad Física -,235 ,077 -,130 -3,037 ,003 -,388 -,083

Edad -,444 ,249 -,077 -1,784 ,075 -,933 ,045

Genero -,049 ,413 -,005 -,119 ,905 -,861 ,763

Horas de uso de internet ,484 ,274 ,076 1,768 ,078 -,054 1,023

Convivencia en Puno -,175 ,166 -,045 -1,053 ,293 -,501 ,151

a. Variable dependiente: Estrés.

Coeficientes no estandarizados Coeficientes estandarizados 95.0% intervalo de confianza para B

El análisis de regresión lineal múltiple, con un co-
eficiente de determinación R² = 0.232, proporcionó 
una comprensión profunda y detallada de los facto-
res que influyen en los niveles de estrés, explican-
do el 24.4% de la variabilidad observada en esta 
condición psicológica (Tabla 5). Este modelo predic-
tivo destacó una variable clave como determinan-
te significativo en este contexto: la actividad física 
(β = - 0.130; P < 0.01). La actividad física emergió 
como un factor crucial en la modulación del estrés, 
mostrando una relación inversa significativa. El co-
eficiente beta negativo (β = - 0.130) indica que a 
medida que aumenta la participación en actividades 

físicas, los niveles de estrés tienden a disminuir. Esta 
asociación robusta (P < 0.01) subraya la importancia 
del ejercicio como una herramienta potencial para 
el manejo del estrés. La identificación de la activi-
dad física como un predictor significativo del estrés 
tiene implicaciones importantes para las interven-
ciones de salud pública y las estrategias de manejo 
del estrés a nivel individual. Estos hallazgos respal-
dan la promoción de programas de ejercicio como 
parte integral de las iniciativas de bienestar mental 
y podrían informar el desarrollo de políticas que fo-
menten la actividad física como medio para reducir 
el estrés en la población.

DISCUSIÓN

La actividad física, edad y vivir solo en la ciudad 
de Puno — ofrecen perspectivas relevantes para in-
tervenciones dirigidas. La relación inversa entre la 
actividad física y la depresión (β = - 0.141; P < 0.01) 
resalta el papel protector del ejercicio, alineándose 
con estudios previos que evidencian sus beneficios 
psicológicos y fisiológicos. De manera similar, la 
asociación negativa entre la edad y los niveles de 
depresión (β = - 0.118; P < 0.01) sugiere posibles 
mecanismos adaptativos o cambios en las priorida-
des emocionales con el envejecimiento. Por último, 
el hallazgo de que residir solo en la ciudad de Puno 
se correlaciona negativamente con la depresión (β 
= - 0.134; P < 0.001. Estos hallazgos aportan evi-
dencia empírica que puede integrarse en modelos 
teóricos existentes sobre los determinantes de la 
salud mental, subrayando el papel protector de la 
actividad física y las particularidades culturales y 
sociales asociadas a contextos geográficos especí-
ficos15,16,17. Vivir solo puede tener un impacto sig-

nificativo en la salud mental, ya que la ausencia de 
compañía constante puede aumentar la sensación 
de soledad y aislamiento social. Estos factores es-
tán asociados con un mayor riesgo de desarrollar 
trastornos como la ansiedad y la depresión, además 
de afectar negativamente el bienestar emocional ge-
neral. La falta de interacción social cotidiana y el 
apoyo emocional que proporciona la convivencia 
pueden dificultar la regulación del estrés, incremen-
tando la vulnerabilidad a problemas psicológicos. 
En términos prácticos, los resultados sugieren apli-
caciones potenciales en el diseño de intervenciones 
personalizadas. Por ejemplo, promover programas 
de actividad física podría ser una estrategia efectiva 
para reducir los síntomas depresivos, especialmen-
te en poblaciones jóvenes18,19. Además, el enfoque 
en factores contextuales, como las condiciones de 
vida en ciudades como Puno, podría guiar políticas 
públicas dirigidas a mejorar el bienestar psicológico 
de estudiantes que enfrentan desafíos relacionados 
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con la migración interna. Estas aplicaciones prác-
ticas resaltan la necesidad de enfoques integrales 
que combinen intervenciones individuales con es-
trategias comunitarias para abordar la depresión de 
manera más efectiva11,18,20.

Los resultados del análisis de regresión lineal 
múltiple presentan implicancias teóricas y prácticas 
relevantes para la comprensión y manejo de los ni-
veles de ansiedad. La relación inversa significativa 
entre la actividad física y los niveles de ansiedad (β = 
- 0.167; P < 0.001). Asimismo, la asociación negativa 
entre la edad (β = - 0.098; P < 0.05) y los niveles de 
ansiedad. Por otro lado, el efecto significativo de re-
sidir solo en la ciudad de Puno (β = -0.089; P < 0.05) 
subraya la importancia del contexto sociocultural y 
geográfico en los niveles de ansiedad, destacando 
posibles factores protectores asociados a esta regi-
ón. En términos prácticos, estos resultados tienen 
aplicaciones directas en el diseño de intervenciones 
preventivas y terapéuticas. Promover programas 
de actividad física podría ser una estrategia efecti-
va para reducir los niveles de ansiedad en diversas 
poblaciones, especialmente en jóvenes que enfren-
tan altos niveles de estrés académico21,22,23. Además, 
las políticas públicas podrían aprovechar los facto-
res contextuales identificados para desarrollar inicia-
tivas comunitarias que fomenten entornos sociales 
y culturales que protejan contra la ansiedad24,25. Por 
último, las diferencias relacionadas con la edad po-
drían guiar intervenciones específicas según grupos 
etarios, enfocándose en estrategias adaptativas para 
poblaciones más jóvenes y reforzando mecanismos 
de resiliencia en adultos mayores26,27,28. Estos hallaz-
gos enfatizan la necesidad de un enfoque integral y 

contextualizado para abordar los trastornos de an-
siedad desde perspectivas tanto individuales como 
comunitarias.

Los resultados del análisis de regresión lineal 
múltiple, con un coeficiente de determinación R² 
= 0.232, ofrecen una comprensión detallada de los 
factores que influyen en los niveles de estrés, ex-
plicando el 23.2% de la variabilidad observada en 
esta condición psicológica. Desde una perspectiva 
teórica, estos hallazgos destacan la importancia de 
la actividad física como un factor crucial en la mo-
dulación del estrés, mostrando una relación inversa 
significativa (β = - 0.130; P < 0.01). Esta asociaci-
ón robusta sugiere que el ejercicio actúa como un 
mecanismo protector contra el estrés, alineándose 
con teorías que vinculan la actividad física con la 
regulación emocional y la reducción de la hiperacti-
vación del sistema nervioso simpático29,30,31. En tér-
minos prácticos, estos resultados tienen implicacio-
nes significativas para el diseño de intervenciones 
preventivas y terapéuticas. Promover programas 
de actividad física podría ser una estrategia efec-
tiva para reducir los niveles de estrés en diversas 
poblaciones, especialmente en contextos laborales 
o educativos donde el estrés es común32,33. Además, 
las políticas públicas podrían aprovechar estos halla-
zgos para desarrollar iniciativas comunitarias que fo-
menten entornos que promuevan la actividad física 
como una herramienta para el manejo del estrés. 
Estos enfoques integrales podrían incluir programas 
de ejercicio en el lugar de trabajo, incentivos para 
la participación en actividades deportivas, o incluso 
la incorporación de rutinas de actividad física en los 
currículos educativos.

CONCLUSIÓN

En conclusión, los hallazgos destacan factores clave 
que pueden guiar intervenciones para reducir la de-
presión en la población de Puno. La actividad física 
se confirma como un elemento protector significativo, 
reforzando su importancia tanto a nivel psicológico 
como fisiológico. Asimismo, la relación negativa entre 
la edad y los síntomas de depresión sugiere que el en-
vejecimiento podría estar asociado con mecanismos 
adaptativos o cambios en las prioridades emociona-
les que favorecen el bienestar mental. Por último, el 
hecho de que vivir solo en la ciudad de Puno esté re-
lacionado con menores niveles de depresión plantea 
interrogantes sobre posibles beneficios asociados a 
la independencia o a características culturales especí-
ficas de esta región. Estos resultados subrayan la ne-
cesidad de enfoques personalizados y culturalmente 
sensibles en el diseño de estrategias para promover la 

salud mental.
Los resultados del análisis de regresión lineal múlti-

ple proporcionan una comprensión más profunda de 
los factores que influyen en los niveles de ansiedad, re-
velando implicaciones tanto teóricas como prácticas. 
La relación inversa entre la actividad física y la ansie-
dad resalta el papel del ejercicio como un mecanismo 
efectivo para mitigar este trastorno, lo que sugiere la 
necesidad de promover estilos de vida activos. Ade-
más, la asociación negativa entre la edad y los nive-
les de ansiedad sugiere que el envejecimiento podría 
estar vinculado a una mayor resiliencia emocional. 
Por último, el hallazgo de que residir solo en Puno se 
correlaciona con menores síntomas de ansiedad pone 
de manifiesto la influencia del contexto sociocultural 
y geográfico, sugiriendo que factores locales pueden 
ofrecer protección contra la ansiedad. Estos insights 
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son esenciales para el desarrollo de intervenciones 
personalizadas que aborden las necesidades específi-
cas de la población en esta región.

Los resultados del análisis de regresión line-
al múltiple permiten identificar factores clave en la 
comprensión de los niveles de estrés, explicando 
el 23.2% de su variabilidad. Desde una perspectiva 
teórica, se resalta la relevancia de la actividad física 
como un elemento fundamental en la regulación del 
estrés, evidenciado por su relación inversa signifi-

cativa. Estos hallazgos refuerzan la importancia de 
promover el ejercicio como una estrategia efectiva 
para manejar el estrés, ofreciendo una base sólida 
para intervenciones prácticas orientadas a mejorar el 
bienestar psicológico. Para futuras investigaciones, 
se recomienda adoptar diseños longitudinales que 
permitan observar cambios y relaciones causales a lo 
largo del tiempo, ofreciendo una comprensión más 
profunda de los factores que afectan la salud mental 
y la actividad física.
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