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Introduccion: El burnout en jovenes adultos se ha vinculado a la precariedad socioecondmica y a las exigencias de
la “sociedad del rendimiento”. Aunque la actividad fisica (AF) suele describirse como un recurso protector frente al
agotamiento, investigaciones recientes indican que su asociacion con el bienestar puede variar segun las demandas y las
condiciones psicosociales. Método: Se empled un diseflo cuantitativo transversal con 63 participantes (60.3% mujeres;
M =25.11 afos, DE = 3.65) residentes en Espafa. Se administraron la subescala de agotamiento personal del Copenhagen
Burnout Inventory (CBI-PB), el IPAQ-SF, la Athletic Identity Measurement Scale y una version abreviada de 21 items del
CIMEC para evaluar la presion estética. Resultados: Se observo una relacion curvilinea en forma de U entre la AF y el
agotamiento personal (R? = .225), con un minimo estimado de la curva en 2.777 MET-min/semana. La regresion multiple
mostrd asociaciones independientes del estrés percibido (B =.532) y de las demandas académico-laborales (8 =.232) con el
agotamiento personal (R*>=.756). Asimismo, se observo un efecto indirecto de la identidad deportiva sobre el agotamiento
personal a través de la presion estética (B = 3.48, IC 95% [1.09, 6.79]). Se identificaron tres perfiles exploratorios: Resiliente,
En Riesgo y Sobrecargado. Discusiéon: Los resultados sugieren que la cantidad de ejercicio no basta para entender el
agotamiento personal y subrayan la relevancia de considerar conjuntamente la actividad fisica, la identidad deportiva y
la presion estética. Dado el disefio transversal y el tamafio muestral, los hallazgos deben interpretarse como asociaciones
compatibles con el modelo propuesto y no como evidencia de relaciones causales.

Physical Activity and Burnout in Young Adults: The Mediating Role of Athletic
Identity and Aesthetic Pressure

ABSTRACT

Introduction: Burnout in young adults has been linked to socioeconomic precarity and the demands of the “performance
society”. Although physical activity (PA) is frequently described as a protective resource against exhaustion, recent research
suggests that its association with well-being may vary according to demands and psychosocial conditions. Method: A
cross-sectional quantitative design was used with 63 participants (60.3% women; M = 25.11 years, SD = 3.65) residing in
Spain. The personal burnout subscale of the Copenhagen Burnout Inventory (CBI-PB), the IPAQ-SF, the Athletic Identity
Measurement Scale, and an abbreviated 21-item version of the CIMEC to assess aesthetic pressure were administered.
Results: A U-shaped curvilinear relationship between PA and personal exhaustion was observed (R*=.225), with the fitted
curve reaching its minimum at 2,777 MET-min/week. Multiple regression showed independent associations of perceived
stress (f =.532) and academic/work demands (B = .232) with personal exhaustion (R* =.756). An indirect effect of athletic
identity on personal exhaustion through aesthetic pressure was also observed (B = 3.48, 95% CI [1.09, 6.79]). Three
exploratory profiles were identified: Resilient, At-Risk, and Overloaded. Discussion: The findings suggest that exercise
quantity alone is insufficient to understand personal exhaustion and highlight the relevance of considering physical activity,
athletic identity, and aesthetic pressure together. Given the cross-sectional design and the sample size, the findings should
be interpreted as associations compatible with the proposed model rather than as evidence of causal relationships.
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Introduccion

En las ultimas décadas, la transicion a la adultez se ha visto
condicionada por un entorno socioeconémico de alta competitividad
e incertidumbre. Para los jovenes adultos, esta etapa no solo
implica la insercion laboral o académica, sino también la gestion
de una identidad personal bajo la premisa de lo que Byung-
Chul Han (2012) denomina la “sociedad del cansancio”. En este
escenario, el individuo se ve impelido a una auto-optimizacion
constante, donde el rendimiento no se limita al &mbito productivo,
sino que coloniza el tiempo de ocio y el cuidado personal. El sujeto
de rendimiento se explota a si mismo bajo la apariencia de libertad,
transformando incluso las actividades de bienestar en tareas de
gestion de la eficiencia personal.

El Burnout Como Patologia de la Sociedad del Rendimiento

El burnout, tradicionalmente definido como una respuesta
prolongada a estresores cronicos emocionales e interpersonales
en el trabajo (Maslach et al., 2001), ha trascendido las fronteras
de las organizaciones laborales. El agotamiento, el cinismo y la
baja eficacia que caracterizan este sindrome se manifiestan hoy
en poblaciones jovenes que enfrentan una precariedad estructural
(Vives et al., 2013). Esta precariedad no es solo econdémica, sino
también existencial, obligando a los jovenes a un estado de alerta
y activismo constante para mantenerse empleables y socialmente
relevantes.

Desde el modelo de Demandas y Recursos Laborales (JD-
R; Bakker y Demerouti, 2007; Demerouti y Bakker, 2011), el
agotamiento surge cuando las demandas (fisicas, sociales o
cognitivas) superan los recursos disponibles. En la vida del joven
actual, las fronteras entre lo laboral y lo personal se difuminan, y las
demandas externas se internalizan como exigencias del yo, lo que
agota de forma sistematica los recursos psicoldgicos disponibles.
La Teoria de la Conservacion de Recursos (COR; Hobfoll, 1989)
complementa este marco al proponer que las personas invierten
energia en proteger y acumular recursos; cuando estos escasean,
cada nueva demanda resulta mas costosa y se desencadenan
espirales de pérdida que dificultan progresivamente la recuperacion.
Revisiones posteriores han reforzado y actualizado este marco,
y destacan su vigencia para el estudio del estrés y el burnout en
contextos organizacionales (Hobfoll et al., 2018).

La Paradoja de la Actividad Fisica: De la Recuperacion
al Agotamiento

Dentro de los recursos frente al estrés, la actividad fisica (AF)
suele considerarse un recurso de referencia. En la literatura sobre
recuperacion del estrés laboral, el tiempo libre y las actividades que
facilitan el desapego psicoldgico se consideran clave para restaurar
los recursos (Sonnentag y Fritz, 2015), y 1a AF suele incluirse entre
ellas. Sin embargo, desde la Teoria COR, cualquier actividad que
requiera un esfuerzo sostenido puede pasar de recurso a demanda
si no permite una restauracion adecuada.

Investigaciones recientes indican que la relacion entre AF y
bienestar no es necesariamente lineal. En un estudio con personas
trabajadoras, de Vries y Bakker (2022) encontraron que la AF
fuera del trabajo se asociaba, transversal y prospectivamente, con
menos sintomas de burnout cuando las demandas fisicas del puesto
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eran bajas y con mas sintomas cuando eran altas; sin embargo,
estas relaciones desaparecieron en los analisis longitudinales. Sus
resultados apoyan la idea de que la relacion entre AF y burnout
puede depender del contexto de demanda, pero no permiten afirmar
longitudinalmente una inversion causal del efecto protector. En una
linea similar, el modelo de recursos trabajo-hogar (Ten Brummelhuis
y Bakker, 2012) entiende los recursos como algo que se invierte, se
gana y se pierde al pasar de un ambito de la vida a otro. Aplicado
al ejercicio, permite pensar que este aporta energia y desconexion,
pero que también consume tiempo y esfuerzo cuando compite con
el descanso en un contexto de recursos escasos. Wei et al. (2023),
desde la teoria COR, observaron ademas que el efecto del ejercicio
sobre la vitalidad de las personas trabajadoras variaba segtn el tipo
de conflicto trabajo-familia.

Cuando la practica deportiva se integra en la l16gica del rendimiento,
medida en calorias, ritmos o metas estéticas, su funcion recuperadora
puede reducirse y asociarse con una mayor carga percibida, sobre
todo si compite con otras demandas o con el descanso.

Identidad Deportiva y Presion Estética en la era
del Fitspiration

Un factor critico en esta transicion de recurso a demanda es
la identidad deportiva. Aunque una identidad atlética fuerte suele
asociarse a habitos saludables y mayor compromiso con la practica
fisica (Brewer et al., 1993), también puede generar una rigidez
psicoldgica que empuje al individuo a mantener niveles de ejercicio
disfuncionales por miedo a perder su autodefinicion.

Esta identidad puede verse reforzada por la presion estética, que
se intensifica con el consumo de redes sociales y la cultura del
fitspiration. En estas plataformas, el cuerpo se presenta no solo como
un indicador de salud, sino como una prueba moral de disciplina
y éxito. La exposicion experimental a imagenes de fitspiration se
ha asociado con mas malestar emocional e insatisfaccion corporal
en mujeres jovenes (Tiggemann y Zaccardo, 2015). Segun la
Teoria de la Autodeterminacioén (Deci y Ryan, 2000), cuando
la motivacion para el ejercicio se orienta hacia razones externas
(la apariencia, el reconocimiento social) en lugar de internas
(el disfrute, la salud), el bienestar psicoldgico tiende a deteriorarse.
La presion estética constituye, por tanto, un posible mecanismo de
asociacion: la identidad deportiva podria relacionarse con mayor
agotamiento personal cuando la motivacion hacia el ejercicio se
orienta hacia la conformidad con una imagen corporal idealizada.
Dado el disefio transversal, esta formulacion se plantea como una
hipétesis compatible con los datos y no como una secuencia causal
establecida.

Objetivos e Hipétesis

El presente estudio se propone: (1) explorar la relacion no
lineal (cuadratica) entre el volumen de AF (MET-min/semana) y
el agotamiento personal; (2) identificar las variables asociadas al
agotamiento personal en un modelo multivariado; (3) explorar si el
patron de asociacion entre demandas y agotamiento personal varia
seglin el nivel de AF y examinar el efecto indirecto de la presion
estética en la asociacion entre identidad deportiva y agotamiento
personal; y (4) identificar perfiles diferenciales de jovenes en
funcién de sus niveles de estrés, suefio y AF para orientar futuras
investigaciones e intervenciones.
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Las hipdtesis planteadas son: (H1) las demandas y el estrés se
asociaran positivamente con el agotamiento personal y negativamente
con los recursos personales; (H2) la asociacion entre demandas y
agotamiento personal serd menor en niveles moderados de AF; (H3)
la relacion entre AF y agotamiento personal sera curvilinea en forma
de U; (H4) la identidad deportiva se asociara indirectamente con
mayor agotamiento personal a través de la presion estética; y (HS)
se identificaran perfiles diferenciados segun niveles de agotamiento
personal, demandas y recursos personales.

Método
Participantes

La muestra estuvo compuesta por un total de 63 participantes
residentes en Espaifia, seleccionados mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia y bola de nieve. Los criterios de
inclusion fueron: tener entre 18 y 35 afios y estar en situacion
de estudio o trabajo activo. En cuanto al género, el 60.3% fueron
mujeres (n = 38) y el 39.7% hombres (n = 25). La media de edad
fue de 25.11 afios (DE = 3.65), con un rango entre 19 y 34 afios.
El 52.4% combinaba estudios con trabajo, el 25.4% se dedicaba
exclusivamente a estudiar y el 22.2% trabajaba a tiempo completo.
En cuanto a la practica deportiva, el 88.9% realizaba algun tipo de
AF y el 11.1% era sedentario.

Instrumentos

Copenhagen Burnout Inventory (CBI). Se utiliz6 la subescala
de agotamiento personal (Personal Burnout) en la version
espafiola de Molinero Ruiz et al. (2013), basada en el instrumento
original de Kristensen et al. (2005). Se trata de una version
ya publicada, no de una adaptacion propia de este trabajo. La
subescala consta de seis items que evaltan el grado de fatiga fisica
y psicoldgica con independencia del contexto laboral, lo que permite
aplicarla a una muestra mixta de estudiantes y personas trabajadoras.
La puntuacién se transformo a una escala de 0 a 100 siguiendo el
procedimiento estandar. La consistencia interna en la presente
muestra fue excelente (o = .894); la validacion espaiiola informo un
valor de a = .90 para esta subescala. Dado que mide agotamiento
personal general y no burnout laboral o académico especifico, a lo
largo del manuscrito se emplea el término “agotamiento personal”
para designar esta variable de resultado, y se reserva “burnout” para
el marco conceptual general. E1 CBI original comprende 19 items
distribuidos en tres dimensiones (agotamiento personal, burnout
relacionado con el trabajo y burnout relacionado con clientes); en
este estudio se utilizé unicamente la primera.

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-SF;
Craig et al., 2003). Evalta el nivel de AF durante los tltimos
siete dias. Se utilizd la version en espafiol del formato corto,
sin adaptacion propia, con el mismo periodo de recuerdo y el
procedimiento oficial de puntuacién. Los datos se transformaron
a MET-min/semana y el nivel de actividad se clasificé como
bajo (< 600 MET), moderado (600-2.999 MET) o vigoroso
(>3.000 MET). Como referencia sobre la aplicacion del instrumento
en poblacion espafiola, Roman-Viias et al. (2010) evaluaron la
fiabilidad y la validez de la version larga; esta referencia respalda
su uso en poblacion espafiola, pero no constituye una validacion
especifica del formato corto.

Athletic Identity Measurement Scale (AIMS; Brewer et al., 1993).
Escala breve de siete items que evalua el grado en que la persona se
identifica con el rol de deportista. Por su brevedad, debe considerarse
un instrumento de cribado mas que una evaluaciéon exhaustiva o
multidimensional del constructo. La fiabilidad en la muestra fue
o.=.847. La AIMS original fue desarrollada por Brewer et al. (1993)
como medida breve de identidad deportiva, y la version en espafiol
ha sido estudiada psicométricamente en adolescentes espafioles por
Peiro-Velert et al. (2016). En el presente estudio se empleo la escala
de siete items con formato de respuesta de 1 a 5, por lo que esa
evidencia psicométrica se interpreta como apoyo a la adaptacion al
espafiol y no como una validacién normativa para la muestra adulta
estudiada.

Cuestionario de Influencia del Modelo Estético Corporal
(CIMEC; version abreviada de 21 items, basada en el instrumento
original de Toro et al., 1994). Evalua la presion estética percibida y
la influencia de los modelos corporales transmitidos por los medios
de comunicacion y las redes sociales. La consistencia interna en
la presente muestra fue a = .896. E1 CIMEC original se desarrollo
para evaluar la influencia sociocultural del modelo estético corporal.
Como no se dispone de una referencia de validacion especifica para
esta forma abreviada de 21 items, su evidencia psicométrica se
informa a partir de la consistencia interna observada en la muestra
y no como una validacion externa independiente.

Perceived Stress Scale (PSS; Cohen et al., 1983), en su version
espafiola (Remor, 2006). Evalta el nivel de estrés percibido
durante el ultimo mes. Se utiliz6 la version espaiiola estudiada por
Remor (2006), no una version propia de los autores. La consistencia
interna en la muestra fue o = .894. La PSS original consta de
14 items con formato de respuesta de 0 a 4; en su estudio, Remor
examind especificamente la version europea espafola.

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI; Buysse et al., 1989), en
la version espafiola presentada por Macias-Fernandez y Royuela-
Rico (1996) y estudiada psicométricamente por Royuela-Rico y
Macias-Fernandez (1997). Se incluy6 para evaluar la calidad del
sueflo como variable de control y recurso de recuperacion. E1 PSQI
original evalua la calidad y las alteraciones del suefio durante el
mes previo y se estructura en siete componentes. En este estudio
se utilizo la puntuacion de calidad del suefio resultante (rango
observado 1-4; tabla 1).

Tabla 1
Estadisticos Descriptivos de las Variables Principales (N = 63; MET = Equivalente
Metabdlico de la Tarea)

Variable Min. Max. M (DE)

Agotamiento personal (0—-100) 8 92 50.89 (21.49)
Actividad Fisica (MET-min/semana) 0 6093 1672.52 (1333.87)
Demandas académicas/laborales 1 5 3.30(0.71)
Demandas familiares 1 5 2.69 (0.94)
Estrés Percibido 0 33 16.25 (8.39)
Autoeficacia 2 5 3.88 (0.74)
Calidad del Suefio 1 4 2.54(0.73)
Alimentacion Saludable 2 5 3.29 (0.65)
Identidad Deportiva 1 5 3.19 (1.07)
Recuperacion Total 2 5 3.24 (0.71)
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General Self-Efficacy Scale (Schwarzer y Jerusalem, 1995), en
su adaptacion espafiola (Sanjuan-Suarez et al., 2000). Evalta la
autoeficacia general percibida. La escala original estd compuesta
por 10 items (Schwarzer y Jerusalem, 1995), y la adaptacion de
Sanjuan-Suarez et al. (2000) estudio sus propiedades psicométricas
en poblacion espailola. En el presente estudio se emple6 un formato
de respuesta de 1 a 5 y la consistencia interna fue o = .899; esta
modificacion del formato de respuesta debe tenerse en cuenta al
comparar los resultados con los de otras aplicaciones.

Procedimiento

La recogida de datos se realiz6 de forma telematica, mediante
difusion en redes sociales, canales de WhatsApp de opositores,
grupos de clubes deportivos y un cartel con codigo QR que dirigia al
formulario de Google Forms. Las personas participantes recibieron
una hoja de informacién en la que se explicaban los objetivos del
estudio y se garantizaba el anonimato y la confidencialidad de
los datos, conforme al Reglamento General de Proteccion
de Datos (RGPD). Todas las personas participantes otorgaron su
consentimiento informado antes de realizar la encuesta. El estudio
se desarrolld respetando los principios éticos de la Declaracion
de Helsinki y las directrices de la American Psychological
Association (APA). El tiempo medio de respuesta fue de 12 minutos.

Se opto6 por este procedimiento por su capacidad para alcanzar
rapidamente a jovenes adultos con distintas situaciones académicas,
laborales y deportivas, con bajo coste y buena adaptacion al contexto
de recogida de datos. Como contrapartida, al tratarse de un muestreo
no probabilistico no es posible calcular tasas de respuesta ni descartar
sesgos de autoseleccion asociados a la familiaridad digital o al interés
previo por la actividad fisica. Ademads, al no existir supervision
presencial durante la cumplimentacion, no puede verificarse de forma
directa en qué condiciones se respondio ni descartarse por completo
la presencia de respuestas poco atentas o duplicadas. Ambas fuentes
de incertidumbre se retoman en el apartado de limitaciones.

Analisis de Datos

Los analisis estadisticos se realizaron con el software SPSS v.26. Se
calcularon estadisticos descriptivos y correlaciones de Spearman para
las variables que no seguian distribucion normal (prueba de Shapiro-
Wilk). Para examinar la relacion no lineal entre AF y agotamiento
personal, se realizé una regresion cuadratica incluyendo el término
cuadratico de los MET. Se efectud una regresion lineal multiple
para identificar las variables asociadas de forma independiente con
el agotamiento personal. Se exploro si la asociacion entre demandas
y agotamiento personal variaba segun el nivel de AF mediante
estratificacion por nivel de AF y correlaciones de Spearman. Se
utilizé la macro PROCESS (Modelos 4, 7 y 14) de Hayes (2017)
con bootstrapping de 5.000 muestras para los analisis de mediacion
y mediaciéon moderada. Por ultimo, se realizé un analisis de
conglomerados K-medias para identificar perfiles exploratorios.

Resultados
Analisis Descriptivo y Correlacional

La tabla 1 presenta los estadisticos descriptivos de las variables
principales. Se observo una correlacion positiva y significativa
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entre el agotamiento personal y la presion estética (p = .358,
p <.01), asi como entre la identidad deportiva y la presion estética
(p =.353, p <.01). La correlacion de Pearson entre el volumen
de AF y el agotamiento personal no result6 significativa (» = .014,
p = .912). Este coeficiente lineal no permite valorar por si solo la
posible curvatura de la relacion, que se examind después mediante
regresion cuadratica. La correlacion de Spearman si fue significativa
y negativa (p = —.297, p = .018), aunque este resultado debe
interpretarse de forma descriptiva junto con el analisis no lineal. La
tabla 2 recoge las correlaciones de Spearman entre el agotamiento
personal y el resto de variables.

Tabla 2
Correlaciones de Spearman Entre el Agotamiento Personal y las Variables
Principales (N = 63)

Variable P P Interpretacion
Factores de Riesgo
Estrés Percibido B13¥** <.001 Muy fuerte (+)
Demandas académicas/laborales 586%** <.001 Moderada (+)
Demandas Totales 560 ** <.001 Moderada (+)
Demandas Familiares A70%** <.001 Moderada (+)
Presion Estética 358%* .004 Débil (+)

Factores Protectores

Calidad del Suefio -.566%** <.001 Moderada ()

Autoeficacia -.519%** <.001 Moderada (—)
Alimentacion Saludable -382%* .002 Débil (-)
Recuperacion Total -35]%* .005 Débil (-)
Actividad Fisica (MET) —.297* 018 Débil (—)
Identidad Deportiva -.017 .894 No significativa

Nota. p = coeficiente de correlacion de Spearman. *** p < 001, ** p < .01, * p < .05.
(+) = direccion positiva; (—) = direccion negativa.

Relacion No Lineal Entre Actividad Fisica y Agotamiento
Personal

Para contrastar la H3, se realiz6é un analisis de regresion
cuadratica comparando un modelo lineal frente a uno polindémico
de segundo grado. El modelo cuadratico explico significativamente
mas varianza del agotamiento personal (R? = .225; F(2, 60) =8.71,
p <.001). El coeficiente cuadratico fue positivo y significativo
(B =1.418,¢t=4.376, p <.001), consistente con una relacion en
forma de U. Los resultados mostraron que, en el rango observado,
los niveles muy bajos y muy altos de AF se asociaron con mayor
agotamiento personal, mientras que los niveles intermedios se
asociaron con valores mas bajos. El vértice minimo de la parabola
ajustada se situd en 2.777 MET-min/semana. Por debajo de este
valor, el modelo ajustado indica una asociacion negativa entre
AF y agotamiento; por encima, la asociacion estimada cambia de
direccion. La figura 1 ilustra la relacion curvilinea estimada.

Predictores Multivariados del Agotamiento Personal

Con el fin de identificar las variables asociadas de forma
independiente con el agotamiento personal, controlando la
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Figura 1
Relacion Curvilinea Entre Actividad Fisica (MET-Minutos/Semana) y Agotamiento
Personal (N = 63)

Alto (80)
70
60
50
40
30
Bajo (20)
1000 2000 2777* 4000 5000 6000
Actividad Fisica (MET-Minutos/Semana)

Agotamiento personal 0

Nota. Representacion esquematica de la relacion en forma de U. El asterisco (*) sefiala el vértice
minimo estimado en 2.777 MET-min/semana. Cada celda coloreada representa la concentracion
de puntuaciones de agotamiento personal para ese rango de actividad fisica.

contribucion conjunta de demandas y recursos, se realizd una
regresion lineal multiple. Los residuos mostraron una distribucion
aproximadamente normal y no se observaron problemas de
multicolinealidad (todos los VIF' <5). El modelo fue estadisticamente
significativo y explico el 75.6% de la varianza del agotamiento
personal (R? =.756, R*adj = .720; F(8, 54) = 21.02, p < .001). Los
resultados se presentan en la tabla 3.

Unicamente dos variables mostraron asociaciones independientes
y significativas con el agotamiento personal: el estrés percibido
(f=.532,t=4.031, p <.001) y las demandas académico-laborales
(B =.232,t=2.697, p = .009). Este patron es consistente con H1,
aunque no permite establecer rutas causales hacia el agotamiento. La
alimentacion saludable mostr6 una tendencia hacia la significacion
(B =-.181, p = .056), que no alcanz¢ el criterio convencional de
significacion estadistica.

Asociacion entre Demandas y Agotamiento Personal
Segun el Nivel de Actividad Fisica

Para explorar si la asociacion entre demandas y agotamiento
personal variaba segtn el nivel de AF (H2), se calcularon
correlaciones de Spearman estratificadas por nivel de AF (tabla 4).
La correlacion entre demandas y agotamiento fue fuerte en personas
con baja AF (p = .697, p = .008), moderada en el grupo de AF
moderada (p =.567, p <.001) y no significativa en el grupo de alta

AF (p =.299, p = .372). Este patron descriptivo es compatible con
la hipotesis de que la fuerza de la asociacion puede variar segun
el nivel de AF, pero la estratificacion por si sola no constituye una
prueba formal de interaccion o moderacion, y el tamafio reducido
de los grupos de AF baja (n =13) y alta (n = 11) limita la precision de
estas estimaciones.

Analisis de Mediacion: El Papel de la Identidad Deportiva
y la Presion Estética

Se aplico el Modelo 4 de la macro PROCESS para examinar
el efecto indirecto de la identidad deportiva sobre el agotamiento
personal a través de la presion estética (H4). Cabe recordar que la
identidad deportiva no mostrd una correlacion bivariada significativa
con el agotamiento personal (p = —.017, p = .894; tabla 2). La
identidad deportiva se asocid significativamente con la presion
estética (B=0.47,SE=0.14,¢t=3.36, p=.001; efecto a), y la presion
estética mostro una asociacion positiva con el agotamiento personal
(B=1.38, SE =2.26,t=3.27, p=.002; efecto b). El analisis de
bootstrapping mostré un efecto indirecto significativo (B = 3.48, IC
95% [1.09, 6.79]). El efecto directo no fue significativo al controlar
la presion estética (c» = —3.86, p = .145). En conjunto, este patron
es compatible con el efecto indirecto propuesto, pero, al tratarse de
datos transversales, no permite establecer la secuencia temporal entre
identidad deportiva, presion estética y agotamiento personal.

En el analisis de mediacion multiple que incluyo simultaneamente
presion estética y AF como mediadores, inicamente la presion
estética mostrd un efecto indirecto estadisticamente significativo
(IC 95% [0.93, 6.70]), mientras que el efecto indirecto de la AF
no fue significativo (IC 95% [—6.93, 1.64]). En el andlisis de
efectos indirectos condicionados por la autoeficacia (Modelo 7

Tabla 4
Correlaciones entre Demandas Totales y Agotamiento Personal Estratificadas por
Nivel de Actividad Fisica

Nivel de AF N p P Interpretacion

Baja (< 600 MET) 13 L697** .008 Fuerte positiva

Moderada (600-2.999 MET) 39 567*%*%*% <. 001  Moderada positiva

Alta (> 3.000 MET) 11 299 372 No significativa

Nota. AF = actividad fisica. ** p < .01, *** p < .001. El patrén estratificado se interpreta de
forma exploratoria y no constituye por si solo una prueba formal de interaccion.

;22:’:;:0'/1 Lineal Multiple: Predictores Independientes del Agotamiento Personal

Variable B EEB p t P VIF
(Constante) 26.237 19.096 n. a. 1.374 175 n. a.
Estrés Percibido 1.362 0.338 532 4.031 <.001 2.44
Demandas académicas/laborales 7.051 2.615 232 2.697 .009 2.13
Calidad del Suefio —-1.179 3.059 —.040 —0.385 702 2.98
Autoeficacia —4.207 3.101 —.145 -1.357 180 2.45
Demandas Familiares 2.628 1.906 15 1.379 174 1.87
Alimentacion Saludable -5.977 3.058 —.181 —1.954 .056 1.93
Actividad Fisica (MET) 0.002 0.001 119 1.478 145 1.56
Recuperacion Total 2.456 2.561 .081 0.959 342 1.78

Nota. Variable dependiente: agotamiento personal. R?=.

756, R*adj = .720, F(8, 54) = 21.02, p <.001. Todos los VIF < 5 (ausencia de multicolinealidad).
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de PROCESS), el efecto indirecto fue significativo en participantes
con autoeficacia baja o media (efecto = 2.89, IC 95% [0.91,
5.93]), mientras que el intervalo incluy6 el cero en el grupo de
alta autoeficacia (efecto = 2.16, IC 95% [—1.00, 7.13]). Este patrén
debe considerarse exploratorio dado el tamafio de la muestra.
El analisis condicionado por género mostr6 un efecto indirecto
significativo Unicamente en hombres (b = 3.77, IC 95% [1.15,
7.13]), mientras que en mujeres el intervalo incluyo¢ el cero (IC 95%
[-0.94, 7.39]); esta diferencia no debe interpretarse como evidencia
de un mecanismo especifico por género sin estudios con muestras
mayores (tabla 5).

Identificacion de Perfiles: Analisis de Conglomerados

Mediante un analisis de K-medias se identificaron tres perfiles
diferenciales (HS) basados en la combinaciéon de demandas y
recursos (tabla 6). Los analisis de varianza mostraron diferencias
estadisticamente significativas entre los perfiles en todas las
variables de agrupacion, salvo en la presion estética. El Perfil
Resiliente (44.4%, n = 28) se caracterizo por niveles bajos de
agotamiento personal (M = 34.15), estrés percibido muy bajo
(M = 8.43), mejor calidad de suefio (M = 2.99) y autoeficacia muy
elevada (M = 4.48), con demandas moderadas-bajas. El Perfil
En Riesgo (31.7%, n = 20) mostr6 niveles moderados-altos de
agotamiento personal (M = 56.67), estrés percibido moderado-alto
(M =20.75) y la autoeficacia mas baja de los tres grupos (M =3.27),
a pesar de presentar demandas similares a las del perfil resiliente. El
Perfil Sobrecargado (23.8%, n = 15) registro6 los niveles mas altos
de agotamiento personal (M = 74.44) y de AF, con la peor calidad de
sueflo (M = 1.56) y el estrés percibido mas elevado (M = 24.87).
Estos perfiles son descriptivos: la coincidencia entre el mayor
volumen de AF y el mayor agotamiento no permite atribuir el
agotamiento al exceso de ejercicio.

Discusion

El proposito de este estudio fue analizar la relacion entre la AF,
la identidad deportiva y el agotamiento personal en jévenes adultos,
en el marco de la “sociedad del rendimiento” y de los modelos
JD-R y COR. Los hallazgos sugieren que la relacion entre AF y
agotamiento personal no es necesariamente lineal y muestran un
efecto indirecto de la identidad deportiva sobre el agotamiento
personal a través de la presion estética, compatible con el modelo
propuesto. La aportacion especifica del estudio no reside solo en
cuestionar la relacion lineal entre ejercicio y bienestar, sino
en integrar actividad fisica, identidad deportiva, presion estética
y agotamiento personal en un mismo modelo exploratorio. Estos
resultados deben interpretarse teniendo en cuenta el disefio
transversal y el tamafio muestral.

La Paradoja del Ejercicio: El Punto de Minimo Estimado

El resultado mas relevante fue la identificacion de una relacion
en forma de U entre el volumen de AF y el agotamiento personal,
con un minimo estimado de la curva en 2.777 MET-min/semana.
En el rango observado, los niveles moderados de AF se asociaron
con los valores mas bajos de agotamiento, mientras que los niveles
muy bajos y muy altos se asociaron con valores superiores. Este
patrén es compatible con la idea, derivada de la Teoria COR, de
que una actividad que requiere esfuerzo puede contribuir a generar
recursos en determinadas condiciones y resultar menos favorable
cuando la recuperacion es insuficiente, pero los datos del presente
estudio no permiten establecer esta secuencia explicativa. Como
sefiala Han (2012), en la sociedad de la auto-explotacion incluso el
ocio se somete a la 16gica del rendimiento.

La comparacion de las correlaciones estratificadas por nivel de AF
matiza este hallazgo. La asociacion entre demandas y agotamiento

Zzz;?sz de Mediacion: Presion Estética Como Mediador de la Relacién entre Identidad Deportiva y Agotamiento Personal (N = 63)

Efecto B SE t P IC 95%
Path a: Identidad Deportiva — Presion Estética 0.47 0.14 3.36 .001 [0.19,0.75]
Path b: Presion Estética — Agotamiento Personal 7.38 2.26 3.27 .002 [2.87,11.89]
Efecto directo ¢’ (Identidad — Agotamiento Personal) -3.86 2.64 —1.46 145 [-9.13, 1.41]
Efecto indirecto (a x b)T 348 1.42 n. a. n. a. [1.09, 6.79]

Nota. B = coeficiente no estandarizado; SE = error estandar; /C = intervalo de confianza. Bootstrap con 5.000 muestras. 1 Efecto indirecto significativo (el IC no incluye el cero). El efecto directo no fue

significativo al controlar la presion estética, un patron compatible con mediacion completa que no implica una secuencia causal ni temporal.

?;‘:litirtﬁvticas de los Tres Perfiles Identificados (Analisis de Conglomerados K-Medias)

Variable Resiliente (n = 28, 44.4%) En Riesgo (n =20, 31.7%) Sobrecargado (n = 15, 23.8%) F )4
Agotamiento personal 34.15 (15.28) 56.67 (14.32) 74.44 (10.70) 42.80 <.001
Estrés Percibido 8.43 (4.10) 20.75 (4.34) 24.87 (4.82) 8532  <.001
Calidad del Suefio 2.99 (0.53) 2.67 (0.43) 1.56 (0.30) 50.13  <.001
Autoeficacia 4.48 (0.45) 3.27(0.48) 3.59 (0.63) 36.88  <.001
Demandas Totales 2.21(0.74) 2.25(0.64) 3.20(0.41) 13.01 <.001
Presion Estética 2.86 (0.19) 2.86 (0.34) 3.60 (0.30) 2.11 n.s.

Nota. Los valores entre paréntesis son desviaciones estandar. n.s. = no significativo (p > .05). Las diferencias entre perfiles fueron estadisticamente significativas en todas las variables excepto Presion

Estética.
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personal fue mas fuerte en el grupo de baja AF (p =.697), se redujo
en el de AF moderada (p = .567) y no alcanz¢ la significacion
estadistica en el de alta AF; este patron es descriptivo y no sustituye
a una prueba formal de interaccion. Va en la linea de la funcion de
enriquecimiento del ejercicio descrita desde el modelo de recursos
trabajo-hogar (Ten Brummelhuis y Bakker, 2012) y guarda relacion
con el trabajo de Vries y Bakker (2022), que observaron que la
asociacion entre la AF fuera del trabajo y el burnout dependia de las
demandas fisicas del puesto, aunque esas relaciones desaparecieron
en los analisis longitudinales. Por tanto, no puede afirmarse que
la relacion protectora del ejercicio se invierta con el tiempo. El
perfil “Sobrecargado” muestra una coincidencia descriptiva entre
niveles elevados de AF y mayor agotamiento personal. Este patron
puede ser compatible con hipotesis de sobrecarga, de recuperacion
insuficiente o de un ejercicio rigidamente integrado en la logica
del rendimiento, pero los datos no permiten distinguir entre ellas
ni saber si el ejercicio contribuye al agotamiento, si el agotamiento
se asocia con una mayor practica o si ambas variables reflejan otros
factores.

Demandas, Recursos y Agotamiento Personal: Aportaciones
Desde el Modelo JD-R

La regresion multiple ofrece apoyo preliminar al patréon
de demandas, recursos y agotamiento personal descrito por el
modelo JD-R. El estrés percibido fue la variable con la asociacion
independiente mas elevada con el agotamiento personal (f =.532,
p <.001), seguido de las demandas académico-laborales (f =.232,
p =.009), que mantuvieron su asociacion tras controlar el estrés
y el resto de variables incluidas. Esto es coherente con la idea
de que la carga estructural objetiva y la percepcion subjetiva de
estrés constituyen vias complementarias e independientes hacia el
agotamiento, si bien el disefio transversal no permite establecer
relaciones causales.

La comparacion entre los perfiles Resiliente y En Riesgo
es especialmente ilustrativa: ambos presentan niveles similares
de demandas totales (M =2.21 frente a M = 2.25), pero difieren de
forma sustancial en agotamiento personal (M = 34.15 frente
a M = 56.67), calidad del suefio y autoeficacia. Este patron es
compatible con una posible relevancia de los recursos percibidos,
como el suefio y la autoeficacia, para entender las diferencias
de agotamiento observadas; no obstante, el disefio no permite
establecer qué variable antecede a las demas.

El Doble Filo de la Identidad Deportiva

La aportacion especifica del estudio se situa en la integracion de
actividad fisica, identidad deportiva, presion estética y agotamiento
personal y, en particular, en la observacion de un efecto indirecto de
la identidad deportiva sobre el agotamiento personal a través de la
presion estética. La identidad deportiva no mostrd una correlacion
bivariada significativa con el agotamiento personal (p = —.017,
p=.894), mientras que si se observo un efecto indirecto significativo
a través de la presion estética. Este patron es compatible con un
modelo en el que la presion estética actua como via de asociacion,
pero su interpretacion debe considerarse exploratoria dadas las
caracteristicas de la muestra y el disefio transversal, que no permite
afirmar que la identidad deportiva produzca cambios en la presion
estética ni que esta, a su vez, provoque agotamiento.

El analisis de mediacion mostr6 un efecto indirecto significativo
de la identidad deportiva sobre el agotamiento personal a través de
la presion estética (B = 3.48, IC 95% [1.09, 6.79]), mientras que el
efecto directo no fue significativo. Este patron es coherente con la
propuesta tedrica de que orientar el ejercicio hacia razones externas,
como la apariencia o el reconocimiento social, podria asociarse con
resultados de bienestar menos favorables (Deci y Ryan, 2000).
Sin embargo, la motivacion intrinseca y extrinseca no se evalud
directamente en este estudio, por lo que esta interpretacion es
teodrica, y el diseflo transversal no permite establecer la secuencia
temporal entre las variables.

El efecto indirecto condicionado por la autoeficacia fue
significativo en los niveles bajo y medio, mientras que el intervalo
incluy6 el cero en el nivel alto. Este resultado puede orientar
futuras investigaciones sobre el posible papel modulador de la
autoeficacia, pero debe considerarse exploratorio por el tamafio de
la muestra y de los subgrupos. El patron por género también debe
interpretarse con cautela: el efecto indirecto fue significativo en
hombres, pero no en mujeres, sin que ello permita atribuir la
diferencia a niveles basales de presion estética ni a un mecanismo
especifico por género.

El Mecanismo de la Presion Estética

La presion estética aparecidé como una via indirecta relevante
en la asociacion entre identidad deportiva y agotamiento personal.
Desde una perspectiva tedrica, esta asociacion podria vincularse
con la internalizacion de estandares corporales y con motivos de
ejercicio centrados en la apariencia. Sin embargo, ni la exposicion
a contenidos de fitspiration ni la internalizacion de estandares
estéticos ni la motivacion para el ejercicio se midieron directamente,
por lo que estas explicaciones deben entenderse como hipdtesis
plausibles y coherentes con la literatura previa, no como un
mecanismo demostrado. Dentro del marco COR, la presion estética
podria concebirse como una demanda potencial de recursos, pero
los datos son insuficientes para saber si esta presion precede al
agotamiento o resulta, a su vez, influida por ¢él.

Implicaciones Practicas

Estos hallazgos permiten plantear algunas implicaciones
exploratorias para la psicologia aplicada. En primer lugar, al
promover la actividad fisica en jovenes podria ser util valorar su
cantidad y también su calidad, el contexto, la recuperacion y los
motivos que acompafian a la practica; los resultados no permiten
establecer que aumentar el ejercicio sea beneficioso o perjudicial
de forma general. En segundo lugar, en contextos educativos y
organizacionales podria ser pertinente explorar la autooptimizacion
y la presion estética como posibles fuentes adicionales de carga.
En tercer lugar, los perfiles identificados, en particular el perfil
“En Riesgo” (31.7% de la muestra), pueden servir como punto de
partida exploratorio para futuras investigaciones sobre prevencion,
pero no deben emplearse como categorias clinicas ni como
instrumentos diagnoésticos sin validacion adicional, y no permiten
inferir que estas personas vayan a desarrollar agotamiento cronico.
Finalmente, la autoeficacia podria estudiarse como un recurso
potencialmente relevante en futuras intervenciones dirigidas a la
relacion entre identidad deportiva, presion estética y agotamiento
personal.
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Limitaciones y Futuras Lineas de Investigacién

Este estudio presenta varias limitaciones. En primer lugar, el
tamafio muestral (N = 63) y el muestreo no probabilistico limitan
la generalizacion de los resultados. En segundo lugar, el disefio
transversal impide establecer relaciones causales y secuencias
temporales; estudios longitudinales permitirian comprobar si los
cambios en AF, identidad deportiva o presion estética preceden a
cambios en agotamiento personal, o viceversa. En tercer lugar, el
uso exclusivo de medidas de autoinforme puede introducir sesgos
de recuerdo, deseabilidad social y varianza de método comun.
En cuarto lugar, el reclutamiento parcial en gimnasios y clubes
deportivos puede haber favorecido la participacion de personas con
mayor implicacion en la actividad fisica, mayor identidad deportiva
y mayor presion estética. En quinto lugar, la recogida telematica
mediante redes sociales y codigos QR no permite calcular tasas
de respuesta ni descartar sesgos adicionales de autoseleccion y
cobertura digital, y la ausencia de supervision presencial introduce
incertidumbre sobre las condiciones de cumplimentacion y la
atencion prestada a los items (por ejemplo, respuestas poco
atentas o duplicadas), lo que aconseja interpretar los resultados
con cautela. En sexto lugar, la estratificacion por nivel de AF y los
analisis de moderacion por autoeficacia y por género se basan en
subgrupos pequefios, lo que reduce la precision de sus estimaciones.
Asimismo, algunas medidas se emplearon en versiones abreviadas
o con formatos de respuesta modificados (CIMEC de 21 items,
autoeficacia con formato de 1 a 5), cuya evidencia psicométrica en
esta poblacion es limitada. Finalmente, no se midieron directamente
la motivacion para el ejercicio ni la exposicion a contenidos de
fitspiration, de modo que estas variables deben plantearse como
posibles explicaciones y no como mecanismos demostrados.

Futuras investigaciones deberian incorporar la distincion entre
motivacion intrinseca y extrinseca mediante instrumentos validados,
y analizar el impacto especifico del uso de redes sociales de nicho
fitness. Asimismo, seria de interés comparar los mecanismos
observados en poblacion recreativa con los presentes en deportistas
de alto rendimiento, y disefiar y evaluar intervenciones de
alfabetizacion digital critica orientadas a cuestionar los contenidos
de fitspiration.

Conclusiones

Dado el disefio transversal y el tamafio muestral reducido
(N = 63), las conclusiones que siguen deben interpretarse con
cautela, como evidencia preliminar generadora de hipotesis. Este
estudio aporta indicios de una posible relacion no lineal entre
la AF y el agotamiento personal en jovenes adultos: en el rango
observado, el modelo cuadratico estimé el minimo de la curva en
2.777 MET-min/semana. La regresion multiple mostr6 asociaciones
independientes del estrés percibido y de las demandas académico-
laborales con el agotamiento personal, en linea con el marco JD-R.

La identidad deportiva no mostré una asociacioén bivariada
significativa con el agotamiento personal ni un efecto directo
significativo al controlar la presion estética, pero si se observo
un efecto indirecto estadisticamente significativo a través de
esta ultima, compatible con el modelo propuesto. Los anélisis
exploratorios de autoeficacia y género sugieren posibles diferencias
en la magnitud de esta asociacion, que deberan comprobarse en
muestras mayores y con disefios longitudinales. La identificacion
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de tres perfiles apunta a una heterogeneidad relevante en los
patrones de demandas, recursos y agotamiento personal y puede
orientar futuras investigaciones sobre factores de vulnerabilidad y
de proteccidn, sin que por si misma establezca la necesidad ni la
eficacia de intervenciones personalizadas.

En conjunto, los hallazgos aconsejan no interpretar la cantidad
de ejercicio como un indicador aislado de bienestar y considerar
conjuntamente las demandas, la recuperacion, la identidad deportiva
y la presion estética. La cultura del fitness digital puede ser un
contexto relevante de presion estética, pero su papel como factor de
riesgo psicoldgico requiere estudios adicionales que permitan
determinar la temporalidad, los mecanismos y la generalizacion
de estos resultados.
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