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Resumen 

 

El sedentarismo, entendido como la falta de actividad física suficiente, se ha 

convertido en un factor de riesgo relevante para la salud física y mental de los jóvenes 

universitarios. Este trabajo de investigación analiza el impacto del sedentarismo en la 

salud mental de los estudiantes de la Universidad Simón Bolívar, explorando la 

prevalencia de hábitos sedentarios, los factores contextuales y personales que los 

propician, así como la relación entre la inactividad física y la aparición de síntomas de 

ansiedad y depresión. 

La investigación se desarrolló bajo un enfoque metodológico mixto, empleando un 

diseño convergente paralelo que permitió integrar simultáneamente métodos cuantitativos 

y cualitativos para analizar de manera integral el impacto del sedentarismo en la salud 

mental de los estudiantes universitarios. La muestra estuvo conformada por 98 estudiantes 

de la Universidad Simón Bolívar, en Barranquilla, Colombia, seleccionados mediante un 

muestreo probabilístico para la fase cuantitativa y un muestreo intencional para la 

cualitativa, lo que garantizó diversidad en términos de género, edad y programas 

académicos. La participación fue voluntaria y se respetaron los principios éticos de 

confidencialidad y consentimiento informado. 

Para la recolección de datos cuantitativos, se aplicaron cuestionarios estructurados que 

incluyeron el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) para medir el nivel de 

actividad física, junto con la Escala de Ansiedad y Depresión de Goldberg para evaluar 

síntomas de salud mental. Además, se utilizó una encuesta sociodemográfica para 

identificar factores contextuales y personales asociados al sedentarismo. En el 

componente cualitativo, se realizaron entrevistas semiestructuradas, lo que permitió 

explorar en profundidad las percepciones, motivaciones y barreras que experimentan los 

estudiantes respecto a la actividad física y su bienestar emocional. 



 

 

 

Los resultados cuantitativos revelaron una alta prevalencia de sedentarismo entre los 

estudiantes universitarios, con un porcentaje significativo que no alcanzaba los niveles 

mínimos de actividad física recomendados por la Organización Mundial de la Salud. Se 

observó una relación estadísticamente significativa entre el sedentarismo y la presencia 

de síntomas de ansiedad y depresión, siendo estos más frecuentes en los estudiantes con 

mayor inactividad física. Entre los factores contextuales más influyentes se identificaron 

la carga académica, la falta de espacios adecuados para la práctica deportiva y el uso 

excesivo de dispositivos electrónicos. Por su parte, los hallazgos cualitativos confirmaron 

que la falta de motivación, el estrés académico y la percepción de falta de tiempo 

constituyen las principales barreras para la adopción de hábitos activos. 

El sedentarismo no solo incrementa el riesgo de enfermedades físicas como la diabetes 

y la hipertensión, sino que también está estrechamente vinculado con el deterioro de la 

salud mental, afectando el bienestar emocional, el rendimiento académico y las relaciones 

sociales de los jóvenes. Los resultados subrayan la importancia de promover políticas y 

estrategias institucionales que fomenten la actividad física y el autocuidado en la 

población universitaria. En conclusión, el estudio subraya la necesidad de implementar 

estrategias institucionales que promuevan la actividad física y el autocuidado, con el fin 

de mejorar la salud mental y el bienestar general de la población universitaria. 

Palabras clave: Deporte, Salud mental, depresión, ansiedad, bienestar emocional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Abstract 

 

Sedentary lifestyle, understood as lack of sufficient physical activity, has become a 

relevant risk factor for the physical and mental health of young university students. This 

research paper analyzes the impact of sedentary lifestyle on the mental health of students 

from Simón Bolívar University, exploring the prevalence of sedentary habits, the 

contextual and personal factors that as well as the relationship between physical inactivity 

and the onset of anxiety and depression symptoms. 

The present research was developed under a mixed methodological approach, using a 

parallel convergent design that simultaneously integrated quantitative and qualitative 

methods to comprehensively analyze the impact of sedentary lifestyle on the mental 

health of university students. The sample consisted of 98 students from Universidad 

Simón Bolívar, in Barranquilla, Colombia, selected by probabilistic sampling for the 

quantitative phase and intentional sampling for the qualitative, which ensured diversity 

in terms of gender, age and academic programmes. Participation was voluntary and the 

ethical principles of confidentiality and informed consent were respected. 

For the collection of quantitative data, structured questionnaires were applied that 

included the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) to measure the level of 

physical activity, along with the Goldberg Anxiety and Depression Scale to assess mental 

health symptoms. In addition, a sociodemographic survey was used to identify contextual 

and personal factors associated with sedentary lifestyle. In the qualitative component, 

semi-structured interviews were conducted, which allowed an in-depth exploration of 

perceptions, motivations and barriers experienced by students regarding physical activity 

and their emotional well-being. 

The quantitative results revealed a high prevalence of sedentarism among university 

students, with a significant percentage not reaching the minimum levels of physical 

activity recommended by the World Health Organization. A statistically significant 

 



 

relationship was observed between sedentary lifestyle and the presence of symptoms of 

anxiety and depression, these being more frequent in students with greater physical 

inactivity. Among the most influential contextual factors were identified academic 

burden, lack of adequate spaces for sports practice and excessive use of electronic 

devices. Qualitative findings confirmed that lack of motivation, academic stress and 

perceived lack of time are the main barriers to active habits. 

Sedentary lifestyle not only increases the risk of physical illnesses such as diabetes 

and hypertension, but is also closely linked to deteriorating mental health, affecting 

emotional well-being, the academic performance and social relations of young people. 

The results highlight the importance of promoting institutional policies and strategies that 

encourage physical activity and self-care in the university population. In conclusion, the 

study highlights the need to implement institutional strategies that promote physical 

activity and self-care to improve the mental health and general well-being of the 

university population. 
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