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RESUMEN

La flexibilidad psicoldgica basada en la Terapia de Aceptacién y Compromiso (ACT)
se refiere a la capacidad de aceptar las experiencias internas y actuar en funcion
de los valores personales. En el contexto actual, marcado por altos niveles de
malestar psicoldgico en adultos jovenes, esta habilidad ha sido considerada como
un factor protector clave del bienestar. El objetivo del presente estudio es
analizar la relacion entre la flexibilidad psicolégica y el bienestar,
considerando el posible rol modulador del estrés percibido y del apoyo social
en una muestra de 57 adultos jovenes (89 % mujeres y 79 % estudiantes

universitarios).

Se aplicaron los cuestionarios Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II),
Flourishing Scale (FS), Perceived Stress Scale (PSS-10) y Multidimesional Scale
Perceived Social Support (MPSS). Los resultados manifestaron una correlaciéon
positiva moderada entre flexibilidad y bienestar (r = .356, p < .01). Asimismo,
el estrés percibido se identifico como predictor negativo (r = -.463) y el
apoyo social como predictor positivo del bienestar (r = .371). No obstante,
ninguno de los dos moderé significativamente la relacion entre flexibilidad y

bienestar. Las variables sociodemograficas no presentaron efectos significativos.

En conclusidn, los hallazgos afirman la hipétesis principal, evidenciando la
importancia de la flexibilidad psicolégica como variable asociada al bienestar
en adultos jovenes, e indican que el estrés y el apoyo social influyen
directamente sobre este. Estos resultados pueden orientar futuras
intervenciones psicoeducativas centradas en la promociéon del bienestar

juvenil.

Palabras clave: Flexibilidad psicoldgica, bienestar psicoldgico, estrés percibido,

apoyo social.



ABSTRACT

Psychological flexibility based on acceptance and commitment therapy (ACT)
refers to the ability to accept internal experiences and act based on personal
values. In the current context, marked by high levels of psychological discomfort
in young adults, this ability has been considered a key protective factor of well-
being. The objective of the present study is to analyze the relationship
between psychological flexibility and well -being, considering the possible
modulating role of perceived stress and social support in a sample of 57

young adults (89% women and 79% university students).

Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II), Flourishing Scale (FS),
Perceced Stress Scale (PSS-10) and Multidimesional Scale Volive Social Support
(MPSS) were applied. The results expressed a moderate positive correlation
between flexibility and well-being (r = .356, p <.01). Likewise, perceived stress
was identified as a negative predictor (r = -.463) and social support as a
positive predictor of well-being (r = .371). However, neither significantly
moderated the relationship between flexibility and well-being. The
sociodemographic variables did not present significant effects.

In conclusion, findings justify the main hypothesis, demonstrating the
importance of psychological flexibility as a variable associated with well-being
in young adults, and indicate that stress and social support directly influence it.
These results can guide future psychoeducational interventions focused on the

promotion of youth welfare.

Keywords: psychological flexibility, psychological well-being, perceived stress,

social support.
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1. Introduccion teorica

1.1. Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) considerando la
flexibilidad psicolégica como su elemento central

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT, por sus siglas en inglés: Acceptance
and Commitment Therapy) es una terapia contextual que pertenece al grupo de
terapias de tercera generacion y que ha tenido un mayor respaldo empirico y
teodrico en la psicologia contemporanea, fundamentada en el modelo del marco
relacional derivado de la teoria del comportamiento contextual (Samperio, 2023).
Esta orientada principalmente a aumentar la flexibilidad psicoldgica, que refiere a
poder conectar con el aqui y el ahora actuando en consonancia con los valores
personales, hasta bajo la existencia de emociones o pensamientos desafiantes
(Hayes et al., 2012).

En comparacion con otros modelos que buscan bajar los sintomas y actuar sobre
el contenido cognitivo para minimizar el malestar; la ACT se caracteriza, por el
contrario, por el hecho de enfocar su atencién en la relacién que mantiene la
persona con sus experiencias internas, buscando sanarla. En otras palabras, no
busca suprimir el malestar psicoldégico, mas bien pretende transformar la relacién
gue mantiene la persona consigo misma, facilitando una vida mas significativa y

coherente con los propios valores (Hayes et al., 2012).

La ACT esta formada por seis elementos psicoldgicos interconectados entre si:
Aceptaciéon, defusién cognitiva, contacto con el momento presente, el yo como
contexto, clarificacién de valores y accion comprometida, que juntos fomentan la
flexibilidad psicoldgica, que es el componente central del modelo. Estos procesos
estan representados en el modelo Hexaflex, un marco conceptual fundamental
gue ilustra visualmente como estos seis elementos se interconectan de forma
dinamica y se influyen mutuamente para fomentar la flexibilidad psicoldgica vy el

bienestar (Hayes et al., 2012).
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Figura 1. Procesos del modelo de flexibilidad psicoldgica y estilos de respuesta

Nota: Elaboracion de Olivares y Fabrizzio (2023) a partir de Hayes et al. (2014)

A continuacion, se describen los seis componentes que forman parte del modelo
Hexaflex segun Hayes et al. (2012, 2014) y Olivares y Fabrizzio (2023).

Aceptacion: Es un componente central del modelo Hexaflex y hace referencia a
la capacidad de la persona para acoger de forma activa, consciente y voluntaria
sus experiencias internas, sin evitarlas ni juzgarlas. Lejos de implicar una actitud
pasiva o de resignacion, la aceptacion propuesta por la ACT supone “abrazar las
experiencias tal como son en el momento, pero porque se elige hacerlo”. Esta
perspectiva es la antitesis del concepto de Evitacion experiencial, donde se
intenta escapar de las vivencias internas no deseadas mediante distracciones, lo
gue limita la conexién con el presente y con los propios valores, y favorece

conductas automaticas y poco adaptativas.

Defusion cognitiva: Hace referencia a la capacidad de observar los
pensamientos como acontecimientos pasajeros y no dejarse arrastrar por ellos.
Sin embargo, la fusion cognitiva es el concepto opuesto a este e implica la
tendencia humana a tomar los pensamientos como verdades absolutas, lo que
puede llevar a interpretar la realidad de forma distorsionada. Entonces el objetivo

de la ACT no es eliminar la fusion, sino determinar cuando es adecuado seguir las
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cogniciones y cuando es mejor solo observarlas y estar presente. Lo cual fomenta

una relacion mas flexible con los pensamientos propios.

Atencion flexible al momento presente: Es una habilidad en que la persona
aprende a focalizar su atencidn a sus experiencia internas y externas
conscientemente y de forma flexible y sin tratar de juzgarlas. Este tipo de atencién
permite a la persona estar mas presente y conectar consigo misma o con los

demas adoptando una postura de apertura, aceptacién y suspension del juicio

El yo como contexto: Fomenta el hecho de que el individuo aprenda a observar
sus experiencias sin identificarse con ellas. La ACT busca separar el Yo proceso
del Yo como concepto (que puede aparecer en tales etiquetas como: “yo soy
bueno”, “Yo nunca soy violento”, etc). El Yo como proceso es un paso que acerca
al Yo contexto, que implica “sentir o vivir el presente tal y como es, sin juicios ni

justificaciones”.

Clarificacion de valores: Se refiere a la habilidad de la persona para identificar
lo que realmente considere significativo para si misma, facilitando direccién y
sentido a la vida. Se trata de fundamentos que guian al individuo, lo motivan y lo
orientan hacia aquello que interpreta como realmente relevante, hacia la accion

comprometida.

Accion comprometida: Este componente consiste en poner en practica
estrategias alineadas con los valores individuales actuando desde una actitud
flexible y perseverante, incluso bajo condiciones desfavorables. Este proceso
fortalece la resiliencia y perseverancia para lograr las metas y, ademas, orienta

las respuestas conductuales hacia una vida significativa.

El papel de la ACT en el bienestar psicolégico:

Segun Gloster et al., (2020), la ACT ha manifestado su eficacia en una multitud
de condiciones clinicas, segun evidencia metanalitica basada en 20 metaanalisis y
mas de 12.000 participantes. En esta investigacién se afirma que la ACT fue
efectiva a la hora de tratar sintomatologias clinicas, como depresién, estrés y dolor

crénicos. Asimismo, se concluye también que la implementacion de la intervencion
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de la ACT se ha expandido a entornos no clinicos, incluidos los educativos y
laborales, donde ha demostrado que mejora de estado general de salud y

bienestar.

1.1.1. Flexibilidad Psicologica

La flexibilidad psicoldgica es el elemento central de la intervencidn de la ACT,
recientemente valorada como uno de los pilares elementales de la salud mental
desde un enfoque funcional-contextualista. Alude a la capacidad personal para
estar en contacto pleno con las experiencias internas —como pensamientos,
emociones o sensaciones— vy, a la vez, actuar de manera coherente con los valores
subjetivos, aun ante la percepcion del malestar emocional. Dicho de otro modo,
este constructo se conceptualiza como un mecanismo a través del cual el individuo
adapta su conducta de manera flexible, teniendo en cuenta aspectos que valora
como valiosos y significativos, es decir, mas alld del contenido emocional o

cognitivo puntual que experimente (Hayes et al., 2012).

Conceptualizacion actual en la literatura

Recientemente, la flexibilidad psicolégica ha generado un interés importante
en la literatura contemporanea, ya que se ha visto que juega un papel importante
en el bienestar, actuando como un factor protector del malestar psicoldgico. Tal
como afirma el estudio de Gloster et al. (2020), esta habilidad esta vinculada con
un alto nivel de adaptacién ante cambios, mejora la regulacion emocional y reduce

la rigidez cognitiva. Lo cual favorece llegar a disfrutar de una vida significativa.

Particularmente, pese a que tradicionalmente se ha acostumbrado a referirse a la
salud psicoldgica como las emociones positivas y necesidades basicas satisfechas,
los estudios empiricos recientes destacan el rol fundamental que adopta la
flexibilidad psicoldgica. Mediante el uso de esta habilidad, las personas llegan
a desarrollar la habilidad de la autorregulacion cuando se enfrentan a exigencias
internas y externas, siguiendo la direccién que marcan sus valores individuales.
Ademads, las fuentes académicas actuales intentan enlazar las aportaciones
tedricas para expandir el bagaje cientifico del presente concepto y su
implementaciéon en intervenciones funcionales (Kashdan y Rottenberg, 2010).



Asimismo, el enfoque actual no considera a la flexibilidad como un rasgo fijo, sino
como una habilidad susceptible de entrenamiento y fortalecimiento a través de
intervenciones clinicas o programas psicoeducativos, lo cual ha sido especialmente
relevante en el contexto post-pandemia (Dawson y Golijani-Moghaddam, 2020) y
en poblaciones en situacion de vulnerabilidad (Levin et al., 2020).

Procesos implicados

Aunque el apartado anterior ya abordd los seis procesos nucleares de ACT que
configuran la flexibilidad psicolégica —aceptacion, defusion cognitiva, contacto con
el presente, yo como contexto, clarificacién de valores y accién comprometida—,
cabe destacar que el interés reciente se ha centrado en comprender como estos
procesos interactian dindmicamente para facilitar la autorregulaciéon conductual y

emocional en contextos adversos (Groppa, 2022).

Investigaciones basadas en evidencia concluyen que estos componentes se
articulan de manera sinérgica; por ejemplo, la practica de atencién plena y
aceptacién fomenta la clarificacion de valores, lo que deriva en fortalecer la
motivacion hacia una accién comprometida (Gloster et al., 2020). Esta estructura
sistematica justifica la correlacion positiva que mantiene la flexibilidad psicoldgica
con tres variables psicolégicas: La resiliencia, la tolerancia y el crecimiento

postraumatico.

El AAQ-II como medida de flexibilidad psicologica

El Acceptance and Action Questionnaire - II (AAQ-II), desarrollado por
Bond et al. (2011), es una escala breve de 7 items que evalla la flexibilidad
psicologica. Utiliza un formato Likert de 7 puntos, donde puntuaciones mas altas
indican mayor evitacién experiencial; no obstante, en este estudio se invirtid la

direccion de la escala para que refleje mayor flexibilidad.

El AAQ-II ha mostrado una alta fiabilidad interna (a > .80; Bond et al., 2011), y
su adaptacidon al espafiol (Ruiz et al., 2013) conserva buenas propiedades
psicométricas (a = .88). Ha demostrado validez convergente y discriminante,
correlacionando positivamente con bienestar, regulacion emocional y resiliencia,
y negativamente con ansiedad, depresién y malestar emocional (Kashdan y
Rottenberg, 2010; Gloster et al., 2020).
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Gracias a su brevedad, claridad y sensibilidad al cambio, se ha usado ampliamente
en estudios sobre salud mental y procesos emocionales, en contextos clinicos y

educativos (Montaner et al., 2021; Palomino, 2022).
Relevancia del AAQ-II en adultos jovenes

La flexibilidad psicolégica se ha considerado como una habilidad clave para
afrontar los desafios tipicos de la adultez joven, etapa caracterizada por
transiciones vitales como la toma de decisiones académicas, la construccion de la
identidad y la incertidumbre profesional. En este contexto, el AAQ-II ha
demostrado ser una herramienta eficaz para evaluar esta capacidad en adultos
jovenes, relacionandose con menor malestar emocional, mejor calidad de suefio

y mayor estabilidad psicolégica (Levin et al., 2020; Ning et al., 2024).

Asimismo, la flexibilidad se ha correlacionado con mayor autoeficacia
académica (Gavilanes & Rubio, 2023) y con un efecto protector en situaciones
de crisis, como la pandemia (Dawson & Golijani-Moghaddam, 2020). En linea con
estos hallazgos, practicas recientes han fomentado intervenciones basadas en
flexibilidad psicolégica no solo en el ambito clinico, sino también en contextos
educativos, laborales, comunitarios y virtuales, manifestando mejoras
sostenidas en calidad de vida, autorregulacion emocional y prevencion del
desgaste psicolégico (Montaner et al., 2021; Acosta-Andrade et al., 2022;
Palomino, 2022). Asi, su entrenamiento, especialmente a través de ACT, ha
mostrado fortalecer recursos personales como la autonomia, la resiliencia y la
regulaciéon emocional (Gloster et al., 2020), reforzando la pertinencia del AAQ-

II como instrumento en investigaciones con poblacién joven.

1.2. Bienestar Psicoldgico

El bienestar psicoldgico se trata de un concepto tedrico que esta alcanzando un
notable interés por parte de las investigaciones cientificas, particularmente en la
expansion de la psicologia positiva. Este punto de vista focaliza la atencién en
estudiar potenciar las fortalezas humanas, el crecimiento personal y la calidad de
vida, yendo mas alld de enfoques centrados Unicamente en la falta de sintomas

clinicos (Seligman, 2000).
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El concepto abarca dos grandes enfoques teoricos: El hedénico, se centra en
placer y satisfaccion (Diener, 1984), mientras que eudaimoénico, se enfoca en el
significado de la vida y el crecimiento personal (Ryff, 1989). Pese a ello,
aportaciones cientificas recientes han debatido esta polarizacion dicotomica.
Disabato et al. (2016) realizaron un estudio multinacional que demostré una
correlacion latente muy alta (r = .96) entre ambos modelos, lo que propone
qgue hedonia y eudaimonia podrian formar una misma conceptualizacién global
de bienestar, aunque con matices variables en su orientacion hacia metas

vitales.

Estas aportaciones justifican la relevancia de la practica de enfoques
integradores, tales como el modelo PERMA de Seligman (2011), que resume
aspectos heddnicos (emociones positivas, satisfacciéon) y eudaimodnicos
(compromiso, significado y logros personales) en una configuracién multifactoria.
Paralelamente, la escala Flourishing Scale (FS) para la evaluacién del bienestar
construida por Diener et al. (2010) se basa en una orientacion conceptual holistica
del bienestar, integrando tanto elementos emocionales como funcionales. De esta
manera, el modelo PERMA vy la escala FS forman una fusion tedrica, generando
una base soélida para la evaluacién del bienestar psicolégico, yendo mas alla de las

meras taxonomias dicotomicas.

De acuerdo con lo previamente mencionado, muchos modelos han analizado el
bienestar psicolégico, como por ejemplo el enfoque ecoldgico de Bronfenbrenner,
el modelo PWB de Ryff y la teoria del florecimiento de Huppert. No obstante, el
modelo PERMA (Seligman, 2011), que incluye emocién positiva (P), compromiso
(E), relaciones (R), significado (M) y logro (A), se considera mas apropiado para
estudiar factores protectores psicoldgicos. A diferencia de los modelos anteriores,
PERMA integra dimensiones experienciales clave como el compromiso, y permite
analizar como se fomenta el florecimiento y se mitiga el estrés, especialmente en
contextos laborales como el de los educadores en formacion (Fitzsimons et al.,
2025). Dada la relevancia que ha demostrado este modelo, la presente
investigacion se postula desde este enfoque tedrico.

Asimismo, el término "florecimiento" (flourishing) representa significativamente
el bienestar Optimo. Partiendo de esta base, el concepto de flow
(Csikszentmihalyi, 1990), retomado por Seligman y Csikszentmihalyi (2000) en el
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contexto de la psicologia positiva, refleja el modo con mayor eficacia de
compromiso. Se trata de un estado de absorcion total y disfrute en actividades
gue desafian los recursos personales, y se vincula directamente con el
componente de “engagement” del modelo PERMA. Esta condicién vivencial
combina un sentimiento placentero, concentracién y al mismo tiempo tener
presente un propdsito, y, ademas, ha revelado tener una influencia positiva sobre

el bienestar subjetivo y psicoldgico.

La Flourishing Scale como medida del bienestar psicolégico

La Flourishing Scale (FS), desarrollada por Diener et al. (2010), es una escala
corta compuesta por tan solo ocho items que examinan dimensiones relevantes
del funcionamiento psicoldgico positivo. Las respuestas a los items se sustentan
en una escala Likert de 1 a 7, que abarca aspectos como relaciones positivas,
propdsito vital, competencia, autoestima y optimismo. La literatura cientifica ha
corroborado su eficacia y validez, considerandola como una medida adecuada para
medir la variable de bienestar psicoldgico, ya que, ademas, ha demostrado una
alta consistencia interna (a > 0.80) en diferentes poblaciones.

De igual forma, en los ultimos afios muchos aportes cientificos han asegurado la
eficacia de la escala FS ya sea en entornos educativos como clinicos. A modo de
ejemplo, Esch et al. (2013) encontraron que la FS es sensible a cambios en
intervenciones elaboradas para augmentar el bienestar, lo que la convierte en un
instrumento de valor para evaluar la efectividad de programas de intervencion.
Ademads, la FS se ha puesto en practica en investigaciones transculturales,
mostrando una idénea validez convergente y discriminante en diferentes

contextos culturales (Kyriazos et al., 2018).

En el marco del estudio actual, la FS se empleara como medida fundamental del
bienestar psicoldgico. Dada su mirada hacia factores esenciales de la operatividad
de los individuos es un instrumento idoneo para examinar el impacto de
intervenciones centradas en incrementar la flexibilidad psicolégica y el bienestar

en adultos jovenes.
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Relevancia de florecimiento (FS) en adultos jovenes

Tal como se ha mencionado previamente, los adultos jovenes se situan en una la
etapa llena de transiciones vitales significativas, tales como la toma de decisiones
académicas, profesiones, relacionales, etc. Estos contantes cambios, que unos
pueden ser mas intensos que otros, requieren habilidades para un mejor
enfrentamiento. Para ello, es fundamental promover el florecimiento, para asi
fomentar también la resiliencia, la autorregulacién emocional y el compromiso con
propodsitos personales relevantes. Diferentes estudios han confirmado que altos
niveles de florecimiento se relacionan con una mayor satisfaccion con la vida,
menor sintomatologia depresiva y una mejor adaptacion al estrés en esta
poblacion (Disabato et al., 2016).

1.3. Estrés Percibido
Conceptualizacion del EP

El estrés percibido se refiere a la evaluacion subjetiva que realiza una persona
sobre la amenaza que representan ciertos eventos y su capacidad para
afrontarlos. Esta forma de entender este constructo viene dada de las
aportaciones del libro de Lazarus y Folkman (1984). Tradicionalmente, el estrés
se ha definido desde dos enfoques; Estimulo, centrado en eventos externos
(como catastrofes o enfermedades) y Respuesta, enfocado en cdmo reacciona el
individuo al estrés (estar estresado, reaccionar con estrés, etc.). Ambas
definiciones son limitadas porque no consideran las diferencias individuales en la

evaluacién de los eventos.

Por lo tanto, la definicion mas funcional de estrés propuesta por Lazarus y Folkman
(1984) destaca la relacion entre la persona y el entorno, teniendo en cuenta
las caracteristicas del individuo y del entorno ambiental. El estrés psicoldégico se
da cuando esa relacidn es evaluada por la persona como exigente o amenazante
para sus recursos personales y su bienestar. La clave estd en la evaluacién

cognitiva, es decir, codmo percibe el individuo la situacion.

En particular, Lazarus y Folkman (1984) afirman que en el proceso de la
interpretacidon cognitiva se hace una evaluacién primaria, que consiste en
identificar si los acontecimientos son relevantes o amenazantes y otra secundaria,
donde se determinan los recursos que uno dispone para enfrentarse a estas

situaciones. Si se percibe que los recursos disponibles no son suficientes para
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enfrentarse al problema, entonces es cuando se desencadena una respuesta de

estrés

Posteriormente, Folkman (2020) actualizé este modelo transaccional, confirmando
gue el estrés no depende solo de estimulos externos, sino de su interpretacion.
También, resaltd la importancia que tienen las emociones positivas a la hora de
enfrentarse a los problemas, al fomentar adaptacion y bienestar en situaciones
complicadas. Esta perspectiva integradora facilita entender de la mejor manera
los recursos personales y las herramientas psicoldégicas que mitigan el impacto del
estrés sobre el bienestar psicoldgico de la persona.

La PSS-10 como medida de estrés percibido

La Perceived Stress Scale-10 (PSS-10), disefiada por Cohen et al. (1983), es
una de las herramientas mas usadas para evaluar el estrés percibido, siendo
este comprendido como la percepcion de la vida como incontrolable, impredecible
y sobrecargada. Consta de 10 items en formato Likert (0-4) y combina brevedad

y sensibilidad y es Gtil tanto en contextos clinicos como en investigacién.

Integra items positivos y negativos, los cuales se ajustan antes de calcular una
puntuacion total (0-40), donde valores mayores sefialan un alto nivel de estrés.
Su adaptacion al espafiol (Remor, 2006) mostré buena consistencia interna (a =

.81) y validez convergente, sobre todo en poblacién universitaria.

Asimismo, el PSS-10 ha sido validado en distintas culturas, afirmando una
estructura bifactorial (estrés negativo y manejo positivo), lo que justifica su
aplicacién en estudios transculturales y educativos (Lépez, 2020; Najar y Alanoca,
2022).

Relevancia de la PSS-10 en adultos jovenes

El estrés es tipico entre adultos jévenes debido a las multiples exigencias
académicas, sociales y personales propios de esta etapa. Por eso, medir el estrés
percibido —la interpretacion subjetiva de estas demandas— resulta realmente

importante.

El PSS-10, al enfocarse en la percepcion del estrés y no en factores externos,
permite captar su impacto real en la vida diaria. Ha sido extensamente aplicado

14



en investigaciones sobre salud mental universitaria, manifestando mayores
niveles de estrés en jovenes, sobre todo en contextos de cambio o postpandemia
(Paisig et al., 2024; Castaneda, 2016).

En este estudio, el uso del PSS-10 permite evaluar si el estrés actia como factor
de vulnerabilidad o modulador negativo en la relacion entre flexibilidad psicoldgica

y bienestar, en linea con el modelo de afrontamiento de Lazarus y Folkman (1984).

Impacto del estrés en el bienestar psicologico

El estrés percibido condiciona negativamente el bienestar psicolégico, como
muestran diversas investigaciones. Castafieda (2016) encontrén que jovenes con
un alto nivel de estrés presentaban menor bienestar, y Torres et al. (2012)
resaltaron que el estrés y el afrontamiento pasivo tienen un impacto negativo en
el estado de animo. De forma similar, Lopez (2020) manifestd que el estrés
perjudica la salud mental, mientras que una alta percepcién de bienestar la
protege.

Tras la pandemia de COVID-19, la salud mental se ha visto particularmente
impactada. La OMS (2022) reportd un aumento del 25 % en trastornos de
ansiedad y depresion, lo que ha motivado estudios sobre bienestar. En este
contexto, Najar y Alanoca (2022) y Paisig et al. (2024) hallaron que bajos niveles
de estrés y menor ansiedad por COVID-19 se relacionan con mayor bienestar en
universitarios, destacando la necesidad de intervenciones psicoldgicas en el

retorno a la presencialidad.

Rol de la flexibilidad psicolégica en el afrontamiento del estrés

Al Reino Unido se observé durante el confinamiento por el COVID-19 que una alta
flexibilidad psicoldgica incrementaba el bienestar; sin embargo, bajos niveles se
relacionaban con sintomatologias de ansiedad, depresion y estrés (Dawson vy
Golijani-Moghaddam, 2020). Igualmente, Gloster et al. (2020) concluyen que la
ACT, centrada en este concepto, es efectiva para bajar los sintomas del malestar
psicologico en diferentes poblaciones.

Del mismo modo, Kashdan y Rottenberg (2010) afirman que la flexibilidad
psicoldgica es un componente fundamental para la salud mental, permitiendo una

mejor adaptacién ante situaciones adversas y conservando su bienestar
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psicolégico equilibrado. Asimismo, Groppa (2022) destaca la importancia que
tiene la flexibilidad psicoldgica a la hora de enfrentar la ansiedad generada por la
crisis de la pandemia del COVID-19. Por ello, menciona que es fundamental poner

en practica intervenciones o terapias basadas en la evidencia para su tratamiento.

1.4. Apoyo Social
Definicion y modelos explicativos

En la literatura cientifica, el apoyo social se considera como un recurso
psicosocial que se define como la ayuda real o percibida, de comunidad, las redes
sociales y amigos cercanos (Gonzales et al. 2015). En concreto, se refiere a la
vivencia o la percepcién de un estado integrado en una red relacional que fomenta

recursos emocionales, instrumentales o informativos (Cordero et al., 2024).

Modelo de apoyo social de House:

Segun House et al. (1988), el apoyo social se estructura en cuatro principales
categorias: apoyo emocional, instrumental, informativo y valorativo.
Multiples estudios posteriores se han basado de esta investigacién para estudiar
estos elementos. Por ejemplo, Wang et al. (2025) comentan que el apoyo
emocional es caracterizado por expresiones de cuidado, empatia, amor y
comprension, cultivando los sentimientos de seguridad emocional y conexion
(Gonzales et al. 2015). Sin embargo, el apoyo informativo trata sobre a la
provision de asesoramiento, orientaciéon, informacién o conocimiento que ayude a
las personas a comprender mejor una situacion, tomar decisiones informadas o
resolver problemas. Por otra parte, esta el apoyo valorativo, que se refiere a la
retroalimentacién y evaluacién de los pensamientos, comportamientos o
habilidades de una persona, ya sea en forma de critica constructiva o refuerzo
positivo, fomentando el crecimiento y desarrollo personal. Por ultimo, los autores
comentan que el apoyo instrumental, que también se conoce como "apoyo
material", consiste en asistencia practica que incluyen, por ejemplo, ayuda
financiera, transporte, hacer recados o ayudar con el trabajo de los cursos
(Gonzales et al. 2015).

Estos elementos centrales del apoyo social interactlan entre si de manera
dindmica y sinérgica formando un factor protector a situaciones adversas

(Gonzales et al., 2015; Wang et al., 2025), generando un impacto positivo en la
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mitigacidn de la angustia emocional, la elevacion de la autoestima y la promocién

del bienestar mental de por vida (Wang et al., 2025; Jimenez et al., 2017).
Modelo de amortiguacion de estrés o “Buffering model”:

El apoyo social también se ha estudiado extensamente desde el punto de vista
mas funcional, considerandolo como un factor protector de la salud mental que
fomenta el bienestar psicoldgico. Una de las perspectivas tedricas mas
impactantes es la del modelo de amortiguacion del estrés (buffering model),
propuesto por Cohen y Wills (1985). De acuerdo con el presente modelo, el
apoyo social modera el impacto negativo del estrés, ejerciendo de amortiguador
emocional bajo condiciones complicadas. Dicho de otro modo, las personas que
reciben mas apoyo suelen experimentar los hechos como menos estresantes o

amenazantes y aplican herramientas de afrontamiento de mayor efecto.

En especial, Cohen y Wills (1985) agrupan el apoyo social en dos tipos segun su

forma de incidir en el bienestar:

Modelo de efecto directo: donde el apoyo social aumenta el bienestar general,
independientemente del nivel de estrés, especialmente cuando se mide como el

grado de integracion en redes sociales amplias.

Modelo de amortiguacion: donde el apoyo social actla sobre todo en contextos
estresantes, siendo mas influyente cuando se evallia como la disponibilidad
percibida de recursos emocionales, instrumentales o informativos que responden

a las necesidades generadas por dichos acontecimientos.

En estudios posteriores, los resultados de diferentes investigaciones validaron
estas premisas en una gran variedad de condiciones. Como muestra, las
conclusiones del estudio de Dawson y Golijani-Moghaddam (2020) sefalan que la
flexibilidad y el apoyo social juegan un rol notable en la reduccién del impacto del
estrés pandémico en el bienestar. De igual forma, Ju et al. (2022) demostraron
que el apoyo social percibido aumenta los niveles de bienestar psicoldgico en
estudiantes universitarios, y que esta relacién existente entre las dos variables
estda mediada por la resiliencia, lo que indica un proceso dindmico de adaptacion
bajo condiciones adversas.
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Estos coinciden en sefar que no solo importa la cantidad de apoyo disponible
(apoyo objetivo), sino que también la manera en que las personas lo perciben y

lo integran emocionalmente en su vida cotidiana.
La MPSS como medida de apoyo social

La Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MPSS), formulada
por Zimet et al. (1988), evalla el apoyo social percibido considerando tres
bases elementales: familia, amigos y personas significativas, mediante 12
items en escala Likert (1-7), donde las puntuaciones altas se asocian a una mayor

percepcion de apoyo social.

La versiéon adaptada al espafiol por Landeta y Calvete (2002) ha alcanzado una
alta fiabilidad interna (a > .85) y se ha validado en contextos adolescentes,
universitarios y clinicos. Ademas, su aplicacion ha sido justificada en

investigaciones transculturales (Ruiz Jiménez et al., 2017).

La MPSS se ha usado en varias investigaciones debido a su sencillez y su
funcionalidad para detectar factores psicosociales protectores, particularmente en
adultos jovenes en fases de transicion. En este estudio, esta escala se utiliza como
medida de la variable moderadora en la relacién entre la flexibilidad psicoldgica y
el bienestar, en linea con el modelo de amortiguacién del estrés, que resalta el rol

protector del apoyo social ante el estrés percibido.
Relevancia de la MPSS para adultos jovenes

El apoyo social es clave en la adultez joven, etapa de distintos transiciones
personales y sociales. La MPSS permite medir de forma precisa la percepcion de
apoyo desde tres fuentes (familia, amigos y personas significativas), aportando

una perspectiva diferenciada y funcional en esta poblacion.

La literatura cientifica actual ha correlacionado una mayor percepcion de apoyo,
segun la MPSS, con un alto nivel de bienestar, menor malestar emocional y mejor
afrontamiento (Ju et al., 2022; Cordero et al., 2024). Asimismo, este instrumento
no solo evalua de forma eficaz el apoyo social percibido, sino que genera utilidad
practica para determinar factores protectores y moduladores de la salud mental

en jovenes.
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1.5. Correlacion entre las variables: flexibilidad psicolégica,
bienestar, estrés percibido y apoyo social

Tal como se ha comentado anteriormente, multiples investigaciones han podido
demostrar la estrecha relacidon existente entre flexibilidad psicoldgica y el
bienestar (Hayes et al., 2012; Gloster et al., 2020). Esta aptitud de conectar con
el aqui y el ahora y tomar decisiones de acuerdo con los valores personales, incluso
bajo vivencias emocionales complicadas, facilita una regulacién emocional mas
adaptativa y funcional, promoviendo asi una mayor calidad de vida. En adultos
jovenes, como estudiantes universitarios, se ha visto que altos niveles de
flexibilidad psicolégica se reduce ansiedad, depresién y produce una mayor
satisfaccion vital y mejor funciéon psicoldgica general (Dawson y Golijani-
Moghaddam, 2020; Ning et al., 2024).

De igual manera, el constructo del bienestar psicoldgico, analizado desde enfoques
teodricos como el PERMA de Seligman (2011) o la Flourishing Scale de Diener et
al. (2010), se ha enlazado a elementos heddnicos y eudaimoénicos del
funcionamiento humano. La documentacién cientifica reciente destaca que
personas con altos niveles de flexibilidad psicolégica obtienen también altas
puntuaciones en dimensiones de florecimiento, tales como el propésito vital, las
relaciones positivas o el sentido de competencia personal (Disabato et al., 2016;
Gloster et al., 2020).

No obstante, esta relacion directa entre flexibilidad y bienestar podria estar
determinada por la influencia de factores situacionales y emocionales, como el
estrés percibido y el apoyo social. El modelo transaccional del estrés de Lazarus y
Folkman (1984) postula que el estrés no depende Unicamente de los estimulos
externos, sino que también de la evaluacion personal que hace el individuo sobre
los mismos y de su percepcion de capacidades personales para enfrentarse al
problema. Desde esta perspectiva, cuando una persona experimenta altos niveles
de estrés y percibe que le faltan herramientas adaptativas, como la flexibilidad
psicoldgica, su bienestar se ve afectado (Torres et al., 2012; Castafieda, 2016).

Es especialmente en este punto donde se hace significante el papel modulador del
estrés. Estudios actuales indican que el estrés percibido puede debilitar la relacion
existente entre la flexibilidad psicolégica y el bienestar, representando un

impedimento para la puesta en practica de comportamientos alineados con los
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valores personales (Lopez, 2020; Najar y Alanoca, 2022). Asi, en contextos de
alto estrés, incluso personas con cierto grado de flexibilidad pueden mostrar un
deterioro en su bienestar subjetivo.

Pese a ello, la literatura contemporanea también ha identificado factores que
pueden atenuar o amortiguar este efecto. Entre ellos, el apoyo social percibido
que se considera como un recurso clave. Segun el modelo de amortiguacién del
estrés (Cohen y Wills, 1985), el apoyo social funciona como un elemento de control
que atenua los efectos negativos del estrés sobre la salud psicoldgica. Estudios
como el de Ju et al. (2022) y Dawson y Golijani-Moghaddam (2020) han
demostrado que disponer de redes de apoyo emocional, instrumental o
informativo posibilita una mejor regulacién emocional, incrementa la resiliencia y

optimiza el bienestar percibido incluso bajo condiciones desfavorables.

Por lo tanto, esta investigacién parte de la premisa de que la relaciéon entre la
flexibilidad psicologica y el bienestar puede verse moderada por dos

variables claves: el estrés percibido y el apoyo social, siendo la primera como

variable debilitadora y la segunda como potenciadora de esta conexion.

2. Objetivos e hipotesis

2.1. Contexto
Las investigaciones sobre salud mental recientes han estado manifestando un
especial interés en el bienestar psicoldgico, en especial en adultos jovenes, una
poblacidon vulnerable ante desafios académicos, laborales y personales. Esta
susceptibilidad la reforzo la crisis del COVID-19, que incrementd notablemente los
niveles de ansiedad, depresion e incertidumbre, sobre todo en jovenes (OMS,
2022).
La flexibilidad psicologica, referida a habilidad humana para aceptar las
vivencias internas y actuar segun los valores personales, se ha convertido como
una herramienta protectora importante fortalecer el bienestar psicolégico. Pese
a ello, la flexibilidad no siempre establece una relacion directa con el bienestar,
ya que esta conexidn la pueden modular otras variables como el estrés percibido
y el apoyo social percibido.
Por lo consiguiente, resulta relevante analizar la forma en que estas variables se
correlacionan e interaccionan entre si para fomentar el bienestar y asi también

enriquecer el bagaje cientifico tanto a nivel tedrico como practico.
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2.2. Objetivo principal

El propdsito general del presente estudio es analizar la relacion entre la
flexibilidad y el bienestar psicolégicos en adultos jovenes, teniendo en cuenta

el rol regulador del estrés percibido y del apoyo social.

2.3. Objetivos especificos

1. Analizar los niveles de la flexibilidad psicologica y el bienestar en una

muestra de adultos jovenes.

2. Explorar la posible influencia de las variables sociodemograficas (género,

edad y nivel educativo) sobre las dos variables principales.

3. Identificar la correlacion existente entre flexibilidad y bienestar

psicologicos en la poblacién de adultos jovenes.

4. Determinar si el estrés percibido regula (atenta o intensifica) la conexién

existente entre la flexibilidad psicoldgica y el bienestar.

5. Analizar si el apoyo social percibido regula o fortalece la relacién entre

flexibilidad y bienestar.
2.4. Hipotesis
Hipoétesis general:

1. Se considera probable hallar una correlacion positiva entre la
flexibilidad psicolégica y el bienestar en adultos jovenes.

Hipoétesis secundarias:

2. Se estima encontrar una media general baja en la flexibilidad psicoldgica y

en bienestar en esta muestra de adultos jovenes.

3. El estrés percibido funcionard como una variable reguladora negativa,

debilitando la conexion entre flexibilidad psicoldgica y bienestar.
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4. El apoyo social percibido desempefiara un rol de modulador positivo,
potenciando esta relacion.

3. Metodologia
3.1. Muestra

La muestra poblacional final del presente estudio es de 57 participantes (N=57),
formada por 89,5% de mujeres y 10,5% de hombres. De las cuales 52,6% tienen
entre 18 y 24 anos y 47,4% son del grupo de edad de 25 a 30 anos. En cuanto a
su educacién, 78,9% de ellas son universitarias y el otro 21,1% poseen otros

titulos no universitarios.

Respecto a los criterios de inclusién, ademas de los mencionados anteriormente,
los participantes debian conocer el idioma de los cuestionarios (espafiol) y firmar

el consentimiento informado de la participacion voluntaria y anénima.

Entonces, en el caso de no cumplir con estas condiciones no se puede participar
en la investigacion. Por este motivo, la muestra inicial era de 59 sujetos (N=59),
pero se ha tenido que reducir a 57; porque un participante no habia firmado el
consentimiento y el otro era una Unica persona no binaria, entonces para

garantizar su anonimato se ha preferido excluirla de la muestra.
3.1.1. Método de muestreo

La mayoria de los sujetos que participaron fueron personas que accedieron a
responder el cuestionario a través de grupos de WhatsApp. También se usé el
método de bola de nieve, en que se compartid la encuesta por otras redes sociales,
como diferentes perfiles de Instagram.

3.2. Instrumentos
Para evaluar las variables principales se han aplicado los instrumentos

mencionados en los siguientes apartados.

3.2.1. Flexibilidad Psicolégica

Para medir esta variable se ha usado la versiéon espanola del cuestionario
Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II) de Ruiz et al. (2013). Se
trata de un instrumento breve y fiable, de una buena consistencia interna obtenida

mediante distintas muestras (entre a= .75 y a= .93).
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El cuestionario estd formado por 7 items, calificados mediante la escala Likert del
1 (nunca es verdad) al 7 (siempre es verdad).

Las puntuaciones altas en esta prueba indican una menor flexibilidad, pero en este
estudio se ha invertido la direccion de la escala, tal como se ha hecho en estudios
previos, de manera que las puntuaciones altas implican una mayor flexibilidad.
También, hay que recordar que este instrumento se basa en el modelo Hexaflex
de la terapia de aceptacidon y compromiso (ACT), por lo que mide los elementos
de este modelo. Por ejemplo, la evitacidon experiencial se refleja en el item 2
(tengo miedo de mis sentimientos) o la fusién cognitiva en el item 3 (me preocupa

no ser capaz de controlar mis pensamientos y sentimientos).

3.2.2. Bienestar psicolégico

En la evaluacién del bienestar se ha usado la version espafiola de la escala de
florecimiento, Flourishing Scale, de Mufioz et al., (2016). El instrumento es de
8 items, evaluados por la escala Likert del 1 al 7, donde las puntuaciones altas
sefialan un bienestar psicoldgico mas alto.

Los puntajes obtenidos se suman y pueden variar entre 8 y 40; las calificaciones
de entre 8 y 23 se consideran bajas, las de 24 y 31, medias y las que se situan

en el rango de entre 32 y 40 se reconocen como altas.

3.2.3. Estrés percibido

Perceived Stress Scale (PSS-10) es el instrumento que se ha aplicado para
medir el estrés percibido en esta muestra (Remor, 2006). La PSS-10 es la versién
breve del original de PSS-14 de 14 items de Cohen et al. (1983). Este cuestionario,
entonces, consta de 10 items que se evallan a través de la escala de 5 puntos de
0 (nunca) a 5 (muy a menudo). A la hora de corregir los resultados, se invierten
primero los items 8, 9 y 10 en positivo y después se suma el puntuaje total que
varia entre 0 y 40 puntos. En cuanto a la interpretacién de los resultados, las
puntuaciones que quedan en el rango de 0-13 indican un nivel de estrés bajo, las
del 14-26, estrés moderado y en el 27-40 un alto nivel de estrés.

3.2.4. Apoyo social
El cuestionario aplicado para medir esta variable es el Multidimensional Scale
of Perceived Social Support (MSPSS) es una versidon breve de 12 items,

medidos por la escala Likert de 1 a 7. El instrumento estd compuesto por 3
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dimensiones de 4 items cada uno; apoyo de una persona especial, familia y amigos
(Landeta y Calvete, 2002)

A diferencia de los cuestionarios previos, aqui en vez de sumas se trabaja con
promedios, es decir se hace un promedio total de las medias de cada dimension.
Con eso se hace la interpretacién segun los tres rangos posibles; donde en el 1-

2,9 se considera un apoyo social bajo, en el 3-5, un apoyo medio y alto en 5,1-7.

3.3. Procedimiento

Previamente, se realizaron reuniones con la tutora para afilar ideas, definir el
enfoque y la poblacién a qué se dirija. Finalmente, una vez decidido el tema, se

obtuvo la autorizacion tanto de la tutora responsable como la del CEIPSA.

A continuacién, se empez06 la blusqueda bibliografica para determinar cuestionarios
gue evaluan las principales variables fiables verificados en la poblacion espafnola.
Una vez encontrados, se cred una encuesta online autoadministrada mediante el
formulario de Google, compuesta por estos cuestionarios, datos
sociodemograficos (género, edad y nivel educativo) y en la primera pagina por la

informacion sobre el estudio y el consentimiento.

Este cuestionario se compartié por redes sociales para recoger la informacién
necesaria. Posteriormente, se exportaron los datos obtenidos al programa de
Microsoft Excel para ordenarlos y codificarlos bien y luego se transfirieron al
programa definitivo de analisis, donde se realizaron todos los analisis, al programa
IBM SPSS Statistics.

3.4. Analisis estadisticos
Antes de empezar a analizar las variables en el programa SPSS, ante todo se
hicieron las codificaciones de cada variable, se invirtieron algunos items segun las

instrucciones de los cuestionarios comentados anteriormente.

A continuacién, se llevé la prueba de Levene de homogeneidad y los descriptivos
tanto de las variables principales como de las sociodemograficas. Después se
hicieron las comparaciones de las medias variables principales (flexibilidad y
bienestar) segun las sociodemograficas, mediante la prueba de t de Student para

muestras independientes.
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Posteriormente se aplicd la prueba de Komogorov-Smirnov para verificar la
distribucion normal de la flexibilidad y bienestar y luego se realiz6 usé6 el Spearman
para evaluar la correlacién entre ellas, que después se ilustré6 también en una

Diagrama de dispersidn lineal.

Una vez explorada la relacion mantenida entre la flexibilidad y el bienestar, se
pasoé a analizar la influencia que ejercen el estrés percibido y el apoyo social sobre
la dicha conexion a través del del modelo 1 del marco PROCESS y después se

hicieron graficos de interaccidén para observar las tendencias.

4. Resultados

4.1. Descriptivos de la muestra

A la tabla 1 se puede observar que la muestra de 57 personas la forman 89,5%
(n=51) de mujeres y 10,5% (n=6) de hombres. De los cuales 52,6% (n=30)
tienen entre 18 y 24 afios y 47,4% (n=27) son del grupo de edad de 25 a 30 anos.
En cuanto a su educacidn, 78,9% (n=45) de ellas son universitarias y el otro

21,1% (n=12) poseen otros titulos no universitarios.

Tabla 1: Descriptivos de las variables sociodemograficas (N =57)

Variable Frecuencia Porcentaje
Género:
Mujeres 51 89,5%
Hombres 6 10,5%
Edad:
18-24 30 52,6%
25-30 27 47,4%

Nivel educativo:
Universit. 45 78,9%
Otro 12 21,1%
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Los descriptivos de flexibilidad psicolégica, bienestar, apoyo social y estrés se

presentan en la tabla 2.

La flexibilidad psicoloégica medida por la prueba AAQ-II mostré una puntuacién
total media de 30,67 (DT=9,41) con puntuaciones que van de 13 (minimo) a 49
(maximo). Dado que la direccidn de la escala se ha invertido en el presente
estudio, valores altos indican una mayor flexibilidad psicoldgica. Por lo tanto,
puntuaciones obtenidas en la muestra participante indican un nivel moderado-
alto de flexibilidad.

El bienestar psicolégico, medida por la FS, manifesté una puntuacién media de
22,30 (DT=8,13), en un rango de 8 a 38 puntos, lo cual sefala un nivel medio-

alto de bienestar.

En cuanto al nivel de estrés percibido, |la media que obtuvieron los participantes
es de 31,89 (DT=4,69) y se ubica en un rango de entre 19 y 39 puntos, lo que se
considera como un nivel moderado-alto segun los baremos del PSS-10.

Por ultimo, la media del apoyo social fue de 5,89 (DT=1,41), con rango que va
de 1 a 7. Esto indica que los sujetos manifiestan un nivel de apoyo social alto.

Tabla 2: Descriptivos de las variables principales

VARIABLE N MINIMO MAXIM MEDIA
o (DS)
FLEXIBILIDAD 57 13 49 30,67
(AAQ-II) (9,41)
BIENESTAR (FS) 57 8 38 22,30
(8,13)
ESTRES (PSS-10) 57 19 39 31,89
(4,69)
APOYO SOCIAL 57 1 7 5,89
(MPSS) (1,41)

Las puntuaciones en bienestar no presentan una distribucion normal, sino

asimétrica hacia la izquierda (ver grafico 1), es decir; tienden a centrarse a la
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derecha, la mayoria se sitian en el rango de 30-36, lo que afirma que la mayoria

de los sujetos tienen niveles medios-altos de bienestar.

Grafico 1: Distribucién de las puntuaciones de los participantes en el bienestar

Bienestar psicologico

Media = 31,89
Desvi7aci6n estandar = 4 685

Frecuencia

Puntuaciones

Respecto a la flexibilidad psicoldgica, a pesar de que la distribucion de las
puntuaciones se considera normal estadisticamente, estos valores se situan de
forma dispersa y poco simétrica, se observan picos en distintos niveles (ver
grafico 2), lo que indica que la muestra es bastante heterogenia y por lo tanto
no todos los jévenes evaluados se enfrentan de la misma forma a sus experiencias

internas.
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Grafico 2: Distribucion de las puntuaciones de los participantes en la flexibilidad

psicoldgica
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4.2. Comparaciones segin variables sociodemograficas

Con el objetivo de explorar la posible influencia de las variables sociodemogréficas
(género, edad y nivel educativo) sobre las variables principales del estudio
(flexibilidad psicoldgica y bienestar), se realizaron comparaciones de medias

utilizando pruebas t de Student para muestras independientes.

Previamente, se aplicd la prueba de Levene para comprobar la homogeneidad de
varianzas, requisito necesario para el uso de la t de Student. Las dos variables
cumplieron con este supuesto (p > .05), por lo que se procedié con los analisis

correspondientes.

Las tablas 3 y 4 presentan los estadisticos descriptivos (medias y desviaciones
tipicas) y los resultados de dichas comparaciones para el bienestar y la flexibilidad

psicoldgica, respectivamente.

Respecto al bienestar psicologico (FS) no se encontraron diferencias
estadisticamente significativas en ninguno de los tres factores sociodemograficos
analizados (todos los valores de p > .05), sin embargo, si que se observaron
algunas tendencias: las mujeres presentan mayores niveles (M=31,69) que
hombres (M=29,67) (p=.332), al igual que los participantes de 25-30 afos
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(M=32,00) respecto a los de 18-24 anos (M=30,97; p=.103). No se aprecian

diferencias significativas en funcién del nivel educativo (p=.719).

Tabla 3: Estadisticos descriptivos y la comparacion del bienestar psicoldgico

segun las variables sociodemograficas

Grupo Media t p d Interpr.
Variable
(DT) (Cohen)
Género -0,979 .332 -0,423 Leve
Mujeres 31,69
(4,84)
Hombres 29,67
(4,08)
Edad -1,658 .103 -440 Leve-
moderado
Bienestar
icoléai 18-24 30,97
sicologico
P g afos (4,93)
(Fs)
25-30 32,00
afos (4,84)
Nivel -0,362 .719 -0,118 Muy leve
educativo Universt. 31,78
(4,79)
Otro 32,33
(4,37)

Nota: Comparaciones realizadas mediante la prueba de t de Student para muestra

independientes.

En lo que concierne a la flexibilidad psicologica (AAQ-II), se observan
hallazgos parecidos: Los hombres puntuaron algo mas alto (M = 33,67) que las
mujeres (M = 28,67), aunque la diferencia no fue significativa (p = .134; d = -
0,216). Las personas de mayor edad (25-30 anos) obtuvieron puntuaciones
superiores (M = 32,30) frente al grupo de 18-24 anos (M = 30,90), con un efecto
leve-moderado (d = -0,479). Tampoco se detectaron diferencias significativas
segun el nivel educativo (p = .785; d = -0,089), (ver tabla 4).
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Por lo tanto, los resultados hallados no demuestran una influencia significativa de
las variables sociodemograficas sobre las variables psicoldgicas principales

analizadas, al menos en esta muestra.

Tabla 4: Estadisticos descriptivos y la comparacién de la flexibilidad psicolégica

segun las variables sociodemograficas (N=57)

Variable Grupo Media t P d Interpr.
(DT) (Cohen)
Género -1,517 .134 -0,216 Muy leve
Mujeres 33,67
(6,27)
Hombres 28,67
(6,70)
Edad -1,672 .102 -0,479 Leve-
moderado
Flexibilidad 18-24 30,90
psicoldgica anos (6,28)
(AAQ-II) 25-30 32,30
afos (5,88)
Nivel -0,274 .785 -0,089 Muy leve
educativo Universt. 31,89
(6,28)
Otro 32,33
(4,92)

Nota: Comparaciones realizadas mediante la prueba de t de Student para muestra
independientes.

4.3. Relacion entre las variables principales de estudio

Con el propdsito de analizar la relacién que se establece entre la flexibilidad
psicoldgica y el bienestar, en primer lugar, se us6 la prueba de Komogorov-
Smirnov para ambas variables para comprobar si siguen una distribuciéon normal.
Se ha podido verificar la normalidad de la distribucién de la flexibilidad psicoldgica
(p = ,200), pero en el bienestar no (p = ,025), tal como se observa también en
los graficos 1 y 2. Asi pues, en vez de Pearson, se aplicé la correlacion de

Spearman, que se usa en estos casos.
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Entonces, como aparece en la siguiente tabla, la correlacién obtenida entre las
dos es moderada positiva (r=0,356) y estadisticamente significativa (p =
0,007).

Tabla 7: Correlacién de Spearman entre flexibilidad y bienestar psicolégicos

Variables Flexibilidad (AAQ-II) Bienestar (FS)
Flexibilidad (AAQ-II) -- ,356**
Bienestar (FS) ,356%** --

Nota: rho de Spearman. P = 0,007 < 0,01 (bilateral). N=57

El siguiente grafico representa un diagrama de dispersion con linea de regresion
lineal, que refuerza visualmente la observaciéon de la correlaciéon positiva que

mantienen la flexibilidad y el bienestar, vista a la tabla 7.

En el grafico se aprecia una leve inclinacion ascendiente, lo que refleja a

mayor flexibilidad, mayor bienestar.

Finalmente, El valor 0,0152 se refiere a que la flexibilidad psicolégica explica
aproximadamente 15,2% de la varianza del bienestar.

Grafico 3: Diagrama de dispersion lineal de correlacion entre flexibilidad
psicoldgica y bienestar

Flexibilidad y Bienestar psicologicos

R? Lineal = 0,152

Bienestar psicologico

10 15 20 25 30 35 40 45 50

Flexibilidad psicologica
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4.3. Analisis de moderacion de dos covariables: Estrés percibido y
apoyo social

4.3.1. Estrés percibido

Antes de analizar la posible moderacion del estrés percibido en la relacién entre
la flexibilidad psicolégica y el bienestar, se presentan los descriptivos generales
de las tres variables involucradas (ver tabla 8) obtenidos mediante el marco
PROCESS. Las puntuaciones medias obtenidas fueron similares a las ya descritas
anteriormente: bienestar psicolégico (M = 31,90; DT = 4,69), flexibilidad
psicolégica (M = 30,67; DT = 9,41) y estrés percibido (M = 22,30; DT = 8,13).

Ademads, se examinaron las correlaciones entre estas variables mediante el
coeficiente de Pearson, dado que el macro PROCESS lo estima bajo el supuesto
de normalidad. En la matriz de correlaciones se observé que la flexibilidad
psicologica se relaciona de forma positiva y moderada con el bienestar (r
= .390), mientras que el estrés percibido se relaciona negativamente con

ambos: con la flexibilidad (r = -.677) y con el bienestar (r = -.463).

Cabe sefalar que anteriormente se habia utilizado la correlacion de Spearman
entre la flexibilidad y el bienestar, dado que la variable de bienestar no seguia una
distribucion normal (p < .05 segun Kolmogorov-Smirnov). En ese analisis, se
obtuvo también una correlacién positiva moderada (rho = .356; p = .007). La
ligera diferencia entre ambas correlaciones (Pearson = .390 y Spearman = .356)
se debe a los distintos supuestos estadisticos de cada prueba, aunque ambos
resultados confirman la existencia de una asociacién directa entre ambas

variables.

Tabla 8: Estadisticos descriptivos y correlaciones entre las variables

Variable M (DT) Min Max 1.Flexibilidad 2.Etrés 3.Bienestar
(AAQ-II) (PSS-10) (FS)

1.Flexibilidad 30,667 13 49 1 -,677 ,390

(AAQ-II) (9,408)

2.Etrés (PSS- 22,298 8 38 -,677 1 -,463

10) (8,231)
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3.Bienestar 31,895 19 39 ,390 -,463 1
(FS) (4,685)

Analisis de moderacion:

Para explorar si el estrés modera la relacidon entre la flexibilidad psicoldgica y el
bienestar se aplicé el modelo 1 del marco PROCESS para SPSS propuesto por
Hayes. En este analisis de usé el bienestar (FS) como variable dependiente (Y), la
flexibilidad psicolégica (AAQ-II) como predictor (X) y el estrés percibido (PSS-10)
como variable moderadora (W). También se incluyd el concepto de su interaccion
(X*W).

El modelo en general fue estadisticamente significativo, F (3, 53) = 5.241, p
= .003, y explico un 22,9% de la varianza del bienestar (R2 = .229). Sin
embargo, el término de interaccidén no fue significativo (B = 0.003, p = .634),
lo cual indica que el estrés no ejerce un efecto moderador significativo en la

relacion entre flexibilidad y bienestar.

Respecto a los predictores individuales, ninguno fue estadisticamente significativo
en este modelo: ni la flexibilidad (B = -0.003, p = .988), ni el estrés (B = -0.310,
p = .176). Esto sugiere que, cuando se consideran simultaneamente junto con la
interaccidn, su efecto independiente sobre el bienestar no alcanza significacién

estadistica.

Tabla 9: Andlisis de la moderacidon del estrés percibido en la relacién entre
flexibilidad y bienestar mediante el PROCESS

Variable B SE t p LLCI ULCI
Contante 36,81 6,510 5,656 .000 23,761 49,877
Flexibilidad -0,003 0,173 -0,015 .988 -0,350 0,344
(AAQ-II)

Estrés -0,310 0,226 -1,372 .176 -0,764 0,143
(PSS-10)

33



Interaccion 0,003 0,007 0,480 .634 -0,010 0,017
(Estrés x
Flex)

Resumen del modelo: F (3,53) = 5.241, p = .003, R 2 = .229
Tendencias:

El siguiente grafico de barras agrupadas muestra la relacién entre el bienestar y
los tres niveles de estrés percibido (bajo, moderado y alto), asi como la flexibilidad
psicoldgica agrupada también en tres categorias (baja, media y alta). Sin
embargo, ningun participante ha puntuado bajo en flexibilidad, por lo cual no se

ha creado la primera barra.

Asi pues, se observa una tendencia descendiente de las barras de izquierda a
derecha; es decir, a menor nivel de estrés, mayor bienestar y a mayor nivel

de flexibilidad, mayor bienestar.

Asimismo, en el estrés percibido bajo, el bienestar se mantiene alto a lo largo de
todos los niveles de flexibilidad. En cambio, en el nivel de estrés moderado
empiezan a aparecer las diferencias, los sujetos con menor flexibilidad
presentan nivel bajo de bienestar en comparacién con otros niveles de
flexibilidad.

Esta diferencia se marca aun mas cuando el estrés es alto, la flexibilidad media

es el mejor nivel de los tres que mantiene el bienestar alto.
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Grafico 4: La relacidn de los niveles de estrés percibido y la flexibilidad psicoldgica

con el bienestar
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4.3.2. Apoyo social

Para examinar si el apoyo social modula la relacién existente entre la flexibilidad
psicoldgica y el bienestar, se utilizdé de nuevo el macro PROCESS de Hayes (modelo
1), considerando la flexibilidad (AAQ-II) como variable predictora (X), el apoyo
social (MPSS) como moderador (W), y el bienestar (FS) como variable

dependiente (Y).

Las puntuaciones medias en la muestra fueron las siguientes: Flexibilidad
psicoldgica (M = 30,67; DT = 9,41), bienestar psicolégico (M = 31,89; DT = 4,68)
y apoyo social (M = 5,89; DT = 1,41). Las correlaciones de Pearson revelaron una
relacion positiva y moderada entre flexibilidad y bienestar (r = .390), y
también una correlacién positiva entre apoyo social y bienestar (r = .371).
Estos resultados coinciden con los andlisis bivariados previos (Spearman), aunque
con ligeras diferencias, posiblemente debido al uso de distintas pruebas de

correlacién, tal como se ha comentado anteriormente.
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Tabla 10: Estadisticos descriptivos y correlaciones de las variables

Variable M (DT) Min Max 1.Flexibilidad 2.Apoyo 3.Bienestar
(AAQ-II) social (FS)
(MPSS)
1.Flexibilidad 30,667 13 49 1 ,179 ,390
(AAQ-II) (6,408)
2.Apoyo 5,886 1 7 ,179 1 ,371

social (MPSS) (1,414)

3.Bienestar 31,895 19 39 ,390 ;371 1
(FS) (4,685)

Analisis de moderacion:

El modelo de regresién lineal utilizando PROCESS fue estadisticamente
significativo, F (5, 51) = 5,375, p < .001, con un coeficiente de determinacion
R2 = .289, lo que indica que aproximadamente el 28,9% de la varianza del
bienestar psicolégico fue explicada por el conjunto de variables incluidas

(flexibilidad, apoyo social, estrés y sus interacciones), (ver tabla 11).

Respecto a los predictores individuales: El apoyo social se mostré como un
predictor directo significativo del bienestar (B = 3,853, p = .021). La
flexibilidad psicolégica también alcanzé significacidn estadistica en este modelo (B
= .761, p = .028). Sin embargo, la interaccion entre flexibilidad y apoyo
social (Apoyo x Flex) no fue significativa (B = -,096, p = .078), aunque este
valor se acerca al Intervalo de significacion, lo que indica una posible tendencia

moderadora.
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Tabla 11: Andlisis de la moderacion del apoyo social en la relaciéon entre
flexibilidad y bienestar mediante el PROCESS

Variable B SE t p LLCI ULCI
Contante 3,470 9,970 ,348 .729 -16,527 23,467
Flexibilidad ,761 ,336 2,265 .028 0,87 1,434
(AAQ-II)

Apoyo 3,853 1,617 2,382 .021 ,606 7,097
social

(MPSS)

Interaccion -,096 ,054 -1,797 .078 -,203 ,011
(Apoyo x

Flex)

Resumen del modelo: F (3,53) = 7.196, p < .001, R 2 = .289
Tendencias:

En el siguiente grafico se aprecia como fluctian los niveles de bienestar en
funcion del apoyo social y flexibilidad psicoldgica, que se han categorizado en tres
niveles (Bajo, medio y alto). De acuerdo con los datos reflejados en la figura, se
observa una tendencia ascendiente general, de derecha a izquierda, donde el
bienestar es muy bajo cuando tanto el nivel de apoyo social como el de la
flexibilidad son bajos, pero se incrementa cuando los niveles de estas dos variables
se aumentan también. De igual manera, el bienestar psicoldgico se limita con la
flexibilidad baja cuando el apoyo social también es bajo, pero se incrementa
notablemente con flexibilidad media, lo que compensa la falta de apoyo social.

En el nivel de apoyo social medio, el bienestar aumenta, la diferencia entre los
niveles de flexibilidad se reduce, lo que sefala que el apoyo social medio mejora
el bienestar, independientemente del nivel la flexibilidad.

Asimismo, el bienestar se permanece alto en todos los niveles de flexibilidad en el

nivel alto del apoyo social en el nivel alto del apoyo social, las diferencias son
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practicamente nulas, lo que afirma que el apoyo social es un alto protector del

bienestar, incluso en personas con baja flexibilidad.

Grafico 5: La relacion de los niveles de apoyo social y la flexibilidad psicoldgica

con el bienestar
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4. Discusiones

El objetivo general de este proyecto fue examinar la relacidn entre la flexibilidad
psicolégica y el bienestar en jévenes adultos, teniendo en cuenta el papel
moderador del estrés percibido y el apoyo social. En relaciéon con este propdsito,
se discutira a continuacién cada objetivo especifico segun los resultados obtenidos

y el marco tedrico.
Niveles de flexibilidad psicologica y bienestar

Los niveles observados fueron generalmente moderados-altos tanto en flexibilidad
psicolégica como en bienestar. Estos hallazgos no concuerdan con la hipotesis
inicial de esta investigacion, que preveia niveles bajos de flexibilidad y bienestar
en la muestra. Una posible explicacion a este resultado puede deberse a un sesgo

de deseabilidad social, dado que la mayoria de los participantes son universitarios
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jovenes, colectivo que suele contestar de forma socialmente aceptable en
entornos académicos. Este fendmeno ha sido revelado anteriormente en estudios
con muestras parecidas, tales como por ejemplo el de Sanchez-Carlessi et al.
(2024) que exploraron la manera en que elementos como el estrés, la ansiedad,
la depresiéon, la incertidumbre y la deseabilidad social se manifiestan en
estudiantes universitarios. Aplicando el cuestionario INDACPS-N 2022 en una
muestra de 533 participantes, los autores hallaron que un 67.54% de los
voluntarios presentaron niveles altos de deseabilidad social. Lo cual indica que la
mayor parte de la muestra participante tiende a contestar de manera aceptable
socialmente, lo que podria afectar la precision de las autoevaluaciones

psicoldgicas.

Ademads, hay que tener en cuenta que los hallazgos podrian estar afectados
también por la creciente difusién de discursos sobre salud mental y autocuidado
en redes sociales, que promueve actitudes mas abiertas y adaptativas antes las

dificultades.
Influencia de las variables sociodemograficas

Las variables sociodemograficas (género, edad y nivel educativo) fueron
examinadas a fin de explorar si ejercian como variables extrafias que influyeran
en los resultados. Se detectaron ligeras diferencias entre los grupos, aunque los

analisis no evidenciaron efectos significativos estadisticamente.

Estos patrones concuerdan parcialmente con estudios anteriores que muestran
niveles levemente mayores en la capacidad de autorregulacién emocional vy
afrontamiento segun la edad (Cordero et al., 2024; Montaner et al., 2021), aunque

sin aprobacién generalizada.

Relacion entre flexibilidad psicoldgica y bienestar

Los resultados de los analisis del presente estudio han demostrado una correlacién
positiva moderada entre la flexibilidad y el bienestar, lo cual afirma la hipotesis
principal de esta investigacidon, que suponia esta conexion. Estos hallazgos se
alinean también con los resultados encontrados por el estudio de Gloster et al.
(2020), quienes resaltan el papel protector de la flexibilidad psicolégica que

favorece el bienestar psicoldgico en contextos clinicos y no clinicos. Pese a que la
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literatura no siempre especifica los coeficientes de correlaciéon exactos, se propone
gue la relacién entre las dos variables es de moderada a alta, parecida a la hallada

en esta investigacion.

Los resultados también coinciden con el enfoque de ACT propuesto por Hayes et
al. (2012), donde la flexibilidad favorece una vida significativa, incrementando el
bienestar. De la misma manera, Ning et al. (2024) también hallaron una relacién
positiva entre las dos variables en la poblacién universitaria, lo cual concluye que
puntuaciones mayores en flexibilidad psicoldgica se relacionan con niveles altos

de bienestar.
Rol del estrés percibido como modulador

Pese a los resultados mencionados previamente, la relacion entre flexibilidad y
bienestar puede verse moderada por otras variables. Por ello, se han considerado
dos variables que pueden ejercer este efecto: El estrés y el apoyo social, la
primera ha sido propuesta y analizada como una reguladora negativa y la segunda

como una positiva.

En cuanto al estrés percibido, esta hipétesis no se concluye, no se ha encontrado
evidencia de que esta variable modera significativamente esta relacién, sin
embargo, si que fue un buen predictor directo significativo de bienestar
psicoldgico, el estrés percibido influye negativamente en el bienestar. Estos
resultados van en la misma linea que el modelo transaccional de Lazarus &
Folkman (1984), que entiende el estrés como una experiencia subjetiva que afecta

directamente el estado emocional del individuo.

Igualmente, estos hallazgos concuerdan de la misma manera con otras
investigaciones recientes que asocian niveles altos de estrés a un menor bienestar
psicoldgico, sobre todo entre estudiantes universitarios (Castafieda, 2016; Najar
y Alanoca, 2022). En resumen, pese a que no concluyé el papel moderador, el
estrés predice significativamente el bienestar psicoldgico.

Ademads, aunque la moderacion no fue significativa estadisticamente, se
observaron unas tendencias cuando se agruparon los predictores en tres
categorias, los analisis hallaron una tendencia descendiente, es decir, a menor
nivel de estrés, mayor bienestar y a mayor nivel de flexibilidad, mayor bienestar
y cuando el estrés es alto, la flexibilidad media es el mejor nivel de los tres que
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mantiene el bienestar alto. Eso sugiere que en una muestra mas amplia podria
haber una moderacién significativa, ya que tanto la flexibilidad como el estrés
predicen el bienestar psicoldgico.

Rol del apoyo social como modulador

En cuanto al apoyo social, no se ha encontrado un efecto significativo tampoco
que sefialaria una moderacién de la relacién entre la flexibilidad y el bienestar. Sin
embargo, se identificé una tendencia que se acerca al umbral de significacion, lo
gue podria senalar un posible efecto moderador sutil, que precisaria de una

muestra mas extensa para confirmarse.

Pese a ello, el apoyo social predice positivamente y de forma directa el bienestar
psicoldgico. Lo que afirma el rol protector extensamente documentado en la
literatura. Asi pues, tal como lo confirman también Ju et al. (2022) y Cohen y Wills

(1985), niveles altos de apoyo social se asocian con un alto bienestar.

A su vez, pese a que el apoyo social no modera la relacién entre la flexibilidad y
el bienestar, manifesté una tendencia ascendiente, a mayores niveles de apoyo
social y flexibilidad, a mayor nivel de bienestar. También se detecté que cuando
el apoyo social es bajo, los niveles de bienestar varian mucho en funcién del nivel
de flexibilidad, pero a medida que el apoyo incrementa, estas diferencias se
reducen claramente. Lo cual apunta que el apoyo social podria tener un efecto
amortiguador que compensa en parte los bajos niveles de flexibilidad. Esta idea
ha sido postulada por investigaciones como la de Taylor (2011), que subraya la
manera en que las redes sociales de apoyo minimizan el impacto del malestar

psicoldgico.

6. Conclusiones
En resumen, la flexibilidad psicoldgica se relaciona con el bienestar psicoldgico de

forma positiva y moderada, es decir, los niveles altos en flexibilidad se asocian a
un bienestar alto. Lo que concuerda con diferentes estudios realizados sobre el
papel relevante de la flexibilidad psicoldgica en la proteccidon de buenos niveles de
bienestar.

En lo referente al estrés percibido y el apoyo social, no moderan la relacién entre
la flexibilidad psicoldgica y el bienestar, pero si que funcionan como predictores
directos del bienestar en jovenes adultos.
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Por ultimo, la influencia de las variables sociodemograficas sobre las diferencias
entre las variables principales no fue significativa en esta muestra, aunque se

hallaron ligeras tendencias en funcidn de edad y género.

Por lo consiguiente, dado el impacto positivo que tiene la flexibilidad psicoldgica,
el apoyo social y estrés reducido en el bienestar, cabe subrayar que es de crucial
importancia disenar futuras intervenciones centradas en mejorar las habilidades

mencionadas, especialmente en el contexto de adultos jovenes.

6.1. Limitaciones
A pesar de todo lo expuesto anteriormente, hay que tener en consideracion varios

aspectos en la interpretacién de estos hallazgos.

Por un lado, el tamafio y las caracteristicas de la muestra; esta formada por pocos
participantes (N=57), lo que limitaria la potencia estadistica, la sobrerrepresenta
el género femenino (89,5%) y la mayoria son estudiantes universitarios (78,9%),

por lo tanto, esta muestra no representa toda la poblacion.

Por otro lado, la forma de medicion fue a través de un cuestionario
autoadministrado, por lo cual, las respuestas obtenidas podrian haber estado
sujetas a errores situacionales o sesgos de deseabilidad social, ya que las medias
de todas las variables fueron altas, la distribucion de las puntuaciones del
bienestar, por ejemplo, no es normal, se centra a la derecha, lo que podria

confirmar este sesgo de deseabilidad social.
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