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1. CONTEXTUALIZACION:

La depresion en sus inicios se conocia con el nombre de melancolia (del griego
clasico ‘negro’ y ‘bilis’), aparece descrita o referenciada en numerosos escritos y
tratados médicos de la Antigiiedad. El origen del término se encuentra en Hipdcrates,
aunque fue en el afio 1725, cuando el britanico Richard Blackmore rebautizé el
concepto con el término actual de depresion.

La palabra depresion, proviene del latin “depressio” que significa opresion,
encogimiento o abatimiento. Es el diagnostico psiquiatrico que hace referencia a un
trastorno del estado de 4nimo que puede ser transitorio 0 permanente caracterizado por
sentimientos de abatimiento, infelicidad y culpabilidad, ademéas de provocar un malestar
interior, incapacidad total o parcial para disfrutar del entorno y de los acontecimientos
de la vida cotidiana (anhedonia).

Segun la OMS (2012), la depresion es un trastorno mental frecuente, que se
caracteriza por la presencia de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimientos de
culpa o falta de autoestima, trastornos del suefio o del apetito, sensacion de cansancio y
falta de concentracion.

El término médico hace referencia a un sindrome o conjunto de sintomas que
afectan principalmente a la esfera afectiva: como es la tristeza constante, decaimiento,
irritabilidad, sensacion de malestar, impotencia, frustracion a la vida y puede disminuir
el rendimiento en el trabajo o limitar la actividad vital habitual, independientemente de
gue su causa sea conocida o desconocida. Aunque ése es el nudcleo principal de
sintomas, la depresion también puede expresarse a través de afecciones de tipo
cognitivo, volitivo o incluso somatico. En la mayor parte de los casos, el diagnostico es
clinico, aunque debe diferenciarse otros trastornos de expresion parecida, como los
trastornos de ansiedad. La persona que sufre algin tipo de depresion puede no
vivenciar tristeza, sino pérdida de interés e incapacidad para disfrutar las actividades
ludicas habituales, asi como una vivencia poco motivadora y mas lenta del transcurso
del tiempo.

El origen de esta enfermedad es multifactorial y su aparicion puede depender de
factores bioldgicos, genéticos y psicosociales.

Diversos factores ambientales aumentan el riesgo de padecer depresion, tales
como factores de estrés psicosocial, mala alimentacién, permeabilidad intestinal
aumentada, intolerancias alimentarias, inactividad fisica, obesidad, tabaquismo, atopia,
enfermedades periodontales, suefio y deficiencia de vitamina D.

La depresion es una condicién del cerebro. Existen muchas causas, incluyendo los
genes, causas ambientales, psicologicas y factores bioquimicos. La depresion suele
comenzar entre los 15 y los 30 afios y es mucho mas comun en las mujeres. Las mujeres
también pueden tener depresion posparto después de dar a luz. Algunas personas tienen
un trastorno afectivo estacional en el invierno. La depresion es un trastorno mental
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comun con una prevalencia del 5-10% en el mundo desarrollado, y que parece ir en
aumento segin Garcia et al. (2013).

La depresion puede llegar a hacerse cronica y disminuir la capacidad para afrontar
la vida diaria. Si es leve, se puede tratar sin necesidad de medicamentos, pero cuando
tiene caracter moderado o grave se pueden necesitar medicamentos y psicoterapia
profesional.

El presente estudio se trata de una revision bibliogréafica que tiene como objetivo
analizar los resultados obtenidos por diversas bases de datos a partir de una seleccion y
recopilacién de articulos relacionados con la depresion y el ejercicio fisico
seleccionados con unos criterios de inclusion y exclusion determinados.

El ejercicio fisico se ha propuesto como una opcion complementaria muy coste-
efectiva que incluso puede ser Util como prevencion, Sanchez, Guillén, Rastrollo, Varo
y Martinez (2008).

Es por esto que el objetivo principal de este trabajo trata de estudiar el efecto del
ejercicio fisico en diversas poblaciones que sufren depresion por razones y causas
diferentes: trastornos alimentarios, personas de la tercera edad, fibromialgia,
embarazadas, sustancias psico-adictivas, obesidad, estudiantes, personas sedentarias,
etc.

2. PROCEDIMIENTOS DE REVISION, (METODOLOGIA):

Para llevar a cabo la siguiente revision bibliografica se tuvieron en cuenta los
siguientes criterios de inclusién: articulos publicados entre el 2010 y el 2015
relacionados con el tema de la depresion como concepto explicado en el apartado
anterior. Se utilizaron los descriptores de “ejercicio y depresion” y debian ser articulos
con acceso gratuito a traves de las bases de datos electronicas de la Universidad Miguel
Hernandez.

El procedimiento de bdsqueda de hizo partir de las bases de datos Dialnet, ISOC
para encontrar articulos en espafiol y Science Direct para recopilar articulos a nivel
internacional en inglés, el motivo de utilizar estas bases de datos fue eran las que mas
informacion relevante presentaban sobre el tema ya que son unas de las mas importantes
a nivel de ciencias sociales y psicologia. En una primera blsqueda se obtuvieron un
total de 274 articulos que tenian relacion con alguno de los dos descriptores
mencionados anteriormente (ejercicio fisico y depresion). Se hizo un filtrado
excluyendo los articulos que no tenian relacién con el estudio; los que no era posible su
acceso; los repetidos en las bases de datos y los que no cumplian los criterios de
inclusion mencionados y finalmente la busqueda de quedd en un total de 37 articulos.
Con esta busqueda final se pudo elaborar una tabla general con toda la informacion
sobre cada articulo del trabajo incluyendo las siguientes categorias: base de datos., titulo
del articulo, revista, autores, pais, nimero de firmas, afio de publicacion, tipo de estudio
e instrumentos de medida.
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3. REVISION BIBLIOGRAFICA, (DESARROLLO)

En la tabla 1 podemos observar el nimero de publicaciones entre los afios en los
que se basa el estudio (2010-1015) especificados en los criterios de inclusion.

Tablal. Publicacion de articulos por afios, (2010-2105)

2010 9 25
2011 8 22,22
2012 8 22,22
2013 3 8,33
2014 3 8,33
2015 5 13,89
TOTAL 36 100,00

En el afio 2010 se produjeron el mayor nimero de publicaciones con 9 articulos
lo que supone un 25 % de la basqueda total, seguido de los afios 2011 y 2011 con 8
articulos publicados en los respectivos afios que corresponden al 22,22% cada afio. En
el 2015 se encontraron un total de 5 articulos, correspondiente al 13,89 % de la
busqueda y finalmente los afios con menos publicaciones fueron en 2013 y 2014 con 3
articulos publicados y el 8.33% del total de la busqueda para cada uno de ellos.

En lo que refiere a la productividad por paises, la vemos reflejada en la Tabla 2,
donde podemos apreciar que de los 12 paises donde se encontraron articulos, el pais con
mayor numero de publicaciones es Espafia con casi la mitad de la busqueda (45,71%),
estos resultados pueden ser debidos a que dos de las tres bases de datos utilizadas son
espafolas, (Dialnet e ISOC). Estados Unidos es el segundo pais con mas publicaciones
encontradas, 5, lo que corresponde a un 14,71%, como consecuencia a la busqueda en la
base de datos internacional (Science direct). Asi que también encontramos
publicaciones en América del Sur; Brasil con 3 publicaciones (8,57%) y Colombia con
1 articulo publicado. En Alemania se encontraron 2 articulos publicados equivalente al
5,71%, de igual forma que en Australia. Los demas Paises tienen 1 articulo publicado
(2,86%), la mayor parte de ellos pertenecientes a la Unidn Europea (Alemania, Austria,
Dinamarca, Francia, Holanda y Portugal), al igual que en Australia y China.

Tabla 2. Productividad por paises.

Pais N° Publicaciones %
Alemania 2 571
Australia 2 571
Austria 1 2,86
Brasil 3 8,57
China 1 2,86
Colombia 1 2,86
Dinamarca 1 2,86
EEUU 5 14,29
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Espafa 16 45,71

Francia 1 2,86

Holanda 1 2,86

Portugal 1 2,86
35

En la Tabla 3, que presenciamos a continuacion, tenemos distribuidos los autores
segun el namero de firmas para el total de la muestra. Los clasificamos en categorias
segun su productividad basandonos en la clasificacién propuesta por Crane (1969;
Quiles et al., 2000) quien establece lo siguiente: grandes productores (10 6 mas
trabajos), productores moderados (5-9 trabajos), aspirantes (2-4 trabajos) y transelntes
(1 trabajo).

Tabla 3. Numero de Autores segun productividad

N° Autores N° Articulos % N° Autores Categoria %o segun categoria

131 1 92,91 Transeuntes 92,91
7 2 4,96 Aspirantes 7,09
3 3 2,13

141

Como podemos observar en la Tabla 3, la mayor parte de los autores pertenecen la
categoria de “Transedntes”, 92,91% es decir, solo tienen un articulo publicado sobre el
tema que estamos abordando. Los otros autores son “Aspirantes”: 7 de ellos han
publicado 2 articulos sobre el tema y los otros 3 tienen 2 publicaciones. De esta forma
no disponemos de “grandes productores” ni tampoco de “productores moderados” para
la elaboracion de esta revision bibliografica.

Tabla 4. Relacion entre autores y productividad.

Fleck, M.P 3 2,13
Schuch, F.B 3 2,13
Vasconcelos-Moreno,

M.P 3 2,13
Boix Vilella.S 2 1,42
Gonzalez Hernandez.J 2 1,42
Grannemann, B. D 2 1,42
Greer, T.L 2 1,42
Ortin Montero.F.J 2 1,42
Serrano Rosa.M.A 2 1,42
Trivedi, M. H 2 1,42
Otros 118 83,69
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Los datos que se presentan en esta tabla hacen referencia a la productividad por
autores, con un total de 141 autores. Podemos observar que la mayor parte de los
autores Unicamente tienen una firma en el total de la busqueda (83,69%), mientras que

hay autores que disponen de 2 y 3 articulos publicados sobre el tema a tratar pero son
minoria.

Tabla 5. Numero de articulos por revista.

Revistas Cientificas N2 de articulos % Articulos

2,78
2,78
2,78
2,78
11,11
5,56
5,56
Journal of Affective Disorders 2,78

Aloma. Revista de Psicologia, Ciencies de I'Educacié i de I'Esport 1
1
1
1
4
2
2
1

Journal of Psychiatric Research 3 8,33
1
1
6
1
2
1
1
1
1

Apuntes de Psicologia

Apunts, Medicina de I'esport

Brain, Behavior, and Immunity

Cuadernos de Psicologia del Deporte

European Neuropsychopharmacology

International Journal of Clinical and Health Psychology

Journal of Science and Medicine in Sport 2,78

Medicina clinica 2,78
Mental Health and Physical Activity 16,67
Progresos de Obstetricia Ginecologia 2,78
Psychoneuroendocrinology 5,56
Revista de ciencias del deporte 2,78
Revista de Psicologia del Deporte 2,78
Revista de Psicopatologia y Psicologia Clinica 2,78
Revista Espafiola de Geriatria y Gerontologia 2,78
Revista Iberoamericana de Psicologia del ejercicio y el deporte 2 5,56
Revista Internacional de medicina y ciencias de la actividad fisica

y el deporte 1 2,78
Salud mental 1 2,78
Semergen 1 2,78

36

En esta tabla disponemos de todas las revistas en las cuales estan publicados los
articulos que han sido relevantes para realizar este estudio. La revista con mayor
niumero de publicaciones es la de “Mental Health and Physical Activity” con 6 ,
equivalente al 16,67% del total de articulos; seguidamente encontramos la revista de
“Cuadernos de Psicologia del Deporte” con 4 publicaciones, lo que corresponde a un
11,11% del total de las publicaciones; otra revista importante para llevar a cabo este
trabajo ha sido la de “Journal of Psychiatric Research” con 3 articulos publicados,
correspondiente a un 8,33% del total de articulos, pero lo que caracteriza a esta
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usqueda es la variedad de revistas que encontramos ya que en la mayoria de ellas
obtenemos 1 o 2 articulos lo que provoca este gran numero de revistas encontradas.

Tabla 6. Numero de articulos segin la modalidad

Metodologia N2 de articulos %

Empirico 25 69,44

Revision 10 27,78

Construccion de cuestionario 1 2,78
36

En cuanto a los articulos utilizados en el presente trabajo, los dividimos en
“empiricos”, “revision” o de “construccion de cuestionario”. Como se puede apreciar en
la Tabla 6, casi el 70% de los articulos encontrados en la base de datos sobre “ejercicio
y depresion” son de caracter empirico, en estos se incluyen los transversales y los
longitudinales. Los demas estudios son revisiones como por ejemplo el de Boix, Leén y
Serrano (2014) y solo un articulo es de construccion propia de cuestionario,
concretamente el estudio de Gomez et al. (2015).

4. DISCUSION:

El proposito de este trabajado ha sido hacer una busqueda y recopilar los articulos
relacionados con el tema de “Depresion y ejercicio fisico”. El estudio se ha realizado
mediante un analisis bibliométrico, utilizando las bases de datos siguientes para extraer
los articulos correspondientes: ISOC, Dialnet y Science Direct.

Una vez completada las busqueda y analizados los datos de los articulos, nos
centramos en extraer la informacién mas importante sobre el estudio llevado a cabo para
que pueda ser de utilidad en futuras investigaciones sobre el tema de “Depresion y
ejercicio fisico”. Primeramente destacamos la presencia de mayoria de los articulos en
espafnol debido principalmente a que dos de las tres bases de datos utilizadas son
nacionales y a los criterios de busqueda empleados, le siguen los articulos en inglés de
origen estadounidense como consecuencia de la utilizacion de la base de datos Science
direct que tiene un caracter mas internacional.

En lo referente a la productividad podemos observar como las revistas “Mental
Health and Physical Activity” y “Cuadernos de psicologia del deporte” son las dos
revistas con mayor nimero de publicacion respecto al tema de “Ejercicio fisico y
depresion”.

En cuanto a la cantidad de articulos publicados, apreciamos como des del 2010
hasta el 2012 hay mayor numero de publicaciones sobre el tema tratado en este trabajo y
a la hora de analizar la productividad por autores, vemos como hay un gran nimero de
autores que publican sobre el tema de ejercicio fisico y depresion, pero su volumen de
forma individual es muy bajo, es decir, la mayoria de autores solo han participado en la
elaboracion de un unico estudio, como diria Crane (1969) forman parte de la categoria
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transeuntes” o “productores ocasionales”. Muy pocos son los “Aspirantes”, solo un

7% y por descontado no disponemos de “grandes productores” ni de “productores
moderados”, 10 que refleja que hay un gran interés por parte de muchos investigadores
sobre el tema del “ejercicio fisico y depresion” pero al mismo tiempo puede aportar una

[3

idea de escasez de seguimiento sobre el tema por parte de los autores y falta de
consolidacién del &rea de investigacion, ya que la mayoria de estudios que se elaboran y
de los cuales obtenemos la informacion relevante para poder obtener futuras
conclusiones, proviene de grupos de autores que participan en el estudio sobre este tema
de forma esporédica u ocasionalmente.

Seguidamente en lo referente a la productividad por revistas, es este estudio
tenemos dos revistas que tienen un mayor numero de publicaciones: en primer lugar la
revista “Mental Health and Physical Activity”, de caracter mas internacional, presenta
un 16,67% de las publicaciones totales presentadas en este trabajo y en segundo lugar la
revista de “Cuadernos de Psicologia del deporte”, de cardcter nacional, que corresponde
aun 11,11% de las publicaciones.

Muchas son las variables que se relacionan sobre el tema de la depresion. Los
estudios utilizados en este trabajo nos muestran que muchas veces son las que
desencadenan el trastorno mental que estamos abordando: fibromialgia, trastornos
alimentarios obsevivo compulsivo, fragilidad en las personas de la tercera edad, mujeres
embarazadas, droga-adicciones, etc. También vemos como parte de un posible
tratamiento a los programas de ejercicio fisico establecidos por un profesional de las “
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte”.

Por lo tanto y llegando al apartado de conclusiones podemos exponer que en
muchos de los casos donde se padece el trastorno mental de la depresion, se recurre a
tratamientos con farmacos en los casos mas graves, pero en otros mas leves o
moderados se utilizan los programas de ejercicio fisico y terapias por parte del
profesional de la Psicologia como posible solucion al problema y como prevencion de la
aparicion de este sintoma que en muchas ocasiones viene acompafiado de otras variables
explicadas anteriormente que o bien pueden ser las causantes de la depresion o bien son
utilizadas como soluciones erroneas al problema como podria ser el caso de las drogas.

En conclusion, muchos son los detonantes que causan la depresion en diversos
tipos de poblacion, si que es verdad que parece ser que hay mayor prevalencia en
mujeres y a partir de una edad adulta avanzada, quizas por un mayor nimero de estudios
en estas poblaciones. La depresion es una enfermedad mental dificil de diagnosticar y
de analizar ya que cada persona la puede padecer de formas muy diferentes y es por esto
que falta un consenso a la hora de establecer programas de ejercicio fisico y terapias
psicologicas personalizadas para cada tipo de trastorno depresivo con el fin de mejorar
la salud mental de las personas y el bienestar emocional que a su vez desencadena una
mejor calidad de vida y relacion con el entorno, ademas de establecer habitos saludables
y de mejora de la condicién fisica a través del ejercicio fisico programado y
estructurado, ya que hemos visto en la presente revision los efectos positivos que
presenta el ejercicio fisico en este tipo de poblacion en la mayoria de los articulos
revisados.
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION:

Después de completar la revision de los articulos cientificos encontrados en las
correspondientes bases de datos y observar el tipo de estudio y seguimiento empleados

en cada uno de ellos, podemos abordar la propuesta de intervencion, fijandonos en las
carencias de los articulos, la mayoria son de corte transversal y no se hace un
seguimiento del tratamiento a lo largo del tiempo en diferentes poblaciones como en el
estudio de Serrano y Boix (2012) y que ademas no existe un trabajo conjunto del
psicdlogo con el profesional de las ciencias de la actividad fisica y del deporte.

Por lo tanto la propuesta de intervencion que se plantea para mejorar en
conocimiento sobre el tema de la “Depresion y ejercicio fisico”, seria realizar un
estudio longitudinal para poder observar los cambios en la poblacién a lo largo del
tiempo, mediante un trabajo cooperativo y estructurado del profesional de la psicologia
junto al profesional de las ciencias de la actividad fisica y el deporte. Seria conveniente
utilizar el cuestionario General Health Questionnaire (GHQ-12), elaborado por
Goldberg y Williams (1988), el cual se compone de 12 items para la medicion del
bienestar psicolégico general autopercibido como indice de salud mental. Ademas
deberia emplearse también para evaluar el estado de depresion de forma mas especifica
se utilizaria el Beck Depression Inventory, BDI . EI BDI permite obtener un indice
general de depresion y se fundamenta en el modelo tedrico de Aaron Beck, que se
caracteriza por un alto contenido de distorsiones cognitivas (pesimismo, desesperanza,
culpabilidad, etc.). De esta forma llevariamos a cabo la intervencion y control del estado
de animo de los participantes, paralelamente a la intervencion del programa de ejercicio
fisico propuesto por el profesional de las ciencias de la actividad fisica y del deporte que
se llevaria a cabo mediante un consenso junto al psicélogo y el participante.
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