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Resumen

Objetivo: Determinar la relacion entre estilos de vida y estrés académico en estudiantes de
enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal. Material y Método: Indagacion
cuantitativa, disefio no experimental, tipo basica, alcance correlacional y corte transversal.
Participaron 105 alumnos de enfermeria. Se utilizaron dos instrumentos de medicion utilizando
una escala Likert: uno enfocado en evaluar la variable Estilos de vida y el otro en Estrés
académico mediante un cuestionario. La validez para el primer instrumento fue establecida a
través de la prueba binomial, con un valor de p = 0,0125, siendo P<0.05, y una fiabilidad
representada por un coeficiente Alfa de Cronbach de 0,810. En cuanto al segundo instrumento,
su validez fue sustentada mediante un analisis de consistencia interna, analisis factorial, y
estudio de grupos contrastados a través de la estructura factorial, con una confiabilidad Alfa de
Cronbach de 0,85. Resultados: Un 65,7% de los educandos presentan un estilo de vida poco
saludable y reportaron un nivel de estrés académico moderado; segln las dimensiones de
factores estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento, el 54,4%, 62,3% y 53,6%
respectivamente, presentaron estilos de vida no saludable acompariados de estrés académico
severo y moderado. Conclusion: El estilo de vida se relaciona de manera inversa con el estrés
académico en los estudiantes de enfermeria (correlacion de Pearson a = -,362; Significancia <

0,05).

Palabras clave: estilos de vida, estrés académico, estudiantes de enfermeria



Abstract

Objective: To Objective: To determine the relationship between lifestyles and academic stress
in nursing students at the Federico Villarreal National University. Material and Method:
Quantitative inquiry, non-experimental design, basic type, correlational scope and cross-
section. 105 nursing students participated. Two measurement instruments were used using a
Likert scale: one focused on assessing the variable Lifestyles and the other on Academic Stress
through a questionnaire. The validity for the first instrument was established through the
binomial test, with a value of p = 0.0125, where P<0.05, and a reliability represented by a
Cronbach's alpha coefficient of 0.810. As for the second instrument, its validity was supported
by an internal consistency analysis, factor analysis, and study of contrasted groups through the
factor structure, with a Cronbach's alpha reliability of 0.85. Results: 65.7% of the students had
an unhealthy lifestyle and reported a moderate level of academic stress; According to the
dimensions of stressors, symptoms and coping strategies, 54.4%, 62.3% and 53.6%,
respectively, presented unhealthy lifestyles accompanied by severe and moderate academic
stress. Conclusion: Lifestyle is inversely related to academic stress in nursing students

(Pearson correlation a = -,362; Significance < 0.05)

Keywords: lifestyles, academic stress, nursing students



10

I. INTRODUCCION

Ultimamente la poblacion de estudiantes universitarios estd siendo afectado con
cambios negativos, observandose una actividad fisica casi nula, mala alimentacién y un
inadecuado manejo de estrés, esto suele suceder por el cambio de un ambiente protector del
hogar y un sinfin de opciones encontradas en el transcurso de su vida universitaria. (Colque-

Durand, 2023)

Este problema continda agravando en los ultimos afios, siguen existiendo problemas de
salud mental que se deben a la persistencia del estrés y méas aln si esta ha empezado a influir
negativamente en el desempefio educativo como también en lo laboral, por ello es importante
mejorar las formas de vida y reducir el estrés en lo académico, ya que como préximos
profesionales seran ellos quienes impartan una mejora en la salud de la persona. (Carvalhais et

al., 2020)

1.1. Descripcion y formulacion del Problema
1.1.1. Descripcion del problema

Los estilos de vida representan un conjunto de patrones conductuales mediante los
cuales el individuo, segin cémo los incorpore en su rutina, alcanza tanto bienestar como
desarrollo personal, abarcando no solo lo corporal, sino también lo mental (Cajachagua et al.,
2022). Estos patrones son influenciados por multiples factores, como la nutricion, la actividad
fisica, las relaciones interpersonales y el cuidado de la salud; todo ello no solo conforma nuestra
identidad, sino que también influyen en nuestra salud y en la condicion de nuestro vinculo
social. (Colque-Durand, 2023)

Por otro lado, el estrés se manifiesta como una respuesta conductual, fisioldgica y
psicoldgica frente a un estimulo (Restrepo et al., 2020). A lo largo de su existencia, el individuo

enfrenta eventos generadores de estrés y estd expuesto a cambios y al incremento de
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responsabilidades; cuando las exigencias externas exceden su capacidad de afrontamiento, se
desencadena el estrés, afectando su bienestar en los &mbitos social, mental y biologico. (Hall-
Flavin, 2021)

Lamentablemente a nivel mundial, la salud de los estudiantes en los Gltimos afios esta
causando preocupacion, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023), el 81% no
tiene no tiene una buena forma de vida y mas adn no realizan actividad fisica, el 85% no
cumplen las recomendaciones para llevar una vida saludable. Las investigaciones también
proponen que los estudiantes universitarios no siempre acaparan las mejores decisiones cuando
se trata de su propia salud, por lo que muchos de ellos ubican a la salud al final de la lista de
prioridades, estas malas elecciones traen altas tasas de morbimortalidad. (Pérez, 2022)

Algunos estudios han evaluado el modo de estilos de vida en los alumnos de enfermeria;
en Argentina, por ejemplo, se ha constatado que Unicamente el 3,94% de estos estudiantes
mantiene un régimen vital saludable, lo cual resulta muy preocupante. Igualmente, un estudio
realizado en Colombia reveld que el 53,17% de los estudiantes no realizan actividad fisica por
motivos de pereza o porque prefieren seguir estudiando (Zambrano et al., 2021). Actualmente
casi la totalidad de las naciones de América Latina y el Caribe se encuentran beneficiandose
de alguna modalidad de soporte técnico en la esfera de la salud mental (Organizacién Mundial
de la Salud/ Organizacién Panamericana [OMS/ OPS], 2023). Estados Unidos muestra que el
66,2% de los educandos presenta un estrés moderado y el 18,8% estrés alto (Gao et al., 2024).
En el Perq, el 52,2 % de la poblacion experiment6 una intensidad notoria de tension mental a
raiz del confinamiento, influyendo de manera drastica en la rutina habitual de muchos
individuos. En cuanto al &mbito educativo, se instauraron innovadoras tacticas didacticas a
través de plataformas virtuales, provocando un cambio profundo en la existencia universitaria
y privada de los estudiantes, lo cual trajo variadas modificaciones en los habitos de vida y un

incremento en los niveles de estrés. En Arequipa, se evidencio que el mayor porcentaje de los
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alumnos de enfermeria mostr0 un grado de tension emocional y patrones de vida
moderadamente saludables, con un 81.51 % y un 63.3 %, respectivamente. (Bautista-Coaquira
y Rodriguez-Quiroz, 2021). Los estudiantes universitarios por general no tienen buenos habitos
alimenticios, la practica de ejercicio fisico es casi nula, a pesar de que estan expuesto a
conceptos sobre estilos de vida saludable, no los transfieren a sus propias vidas por lo cual
puede causar un impacto negativo sobre la salud. (Sanchez-Ojeda et al., 2022)

Los estudiantes universitarios a medida que comienzan sus estudios adquieren nuevos
estilos de vida, generando cambios en la dieta, disminucion de ejercicios fisicos, aumento de
consumo de alcohol, tabaco, alteracion en el suefio, en esta etapa tienen mayor poder de
decision, autonomia y responsabilidad sobre su vida a esto se suma sus actividades personales
y muchas veces el &mbito laboral, asimismo, se enfrentan a muchos retos, la sobrecarga de
trabajos académicos; todos estos aspectos generan malos estilos de vida y estrés en el estudiante
(Carvalhais et al., 2020). Asimismo, se encuentran sometidos a circunstancias que se dan como
desencadenantes adicionales de tension en su instruccidn académica: el exceso de obligaciones,
contratiempos, rivalidades, vinculos conflictivos entre los alumnos y mentores, evaluaciones,
incremento de trabajos, escasez de tiempo para completar tareas, presentaciones, generando un
modo de existencia extenuante, que incide en el vigor corporal y psicoldgico y que podria
afectar, en perspectiva, tanto el desempefio académico como la sanidad del estudiante. (Tirado-

Amador et al., 2023)

Un estilo de vida inadecuado puede provocar un desequilibrio tanto fisico como
emocional en el estudiante de enfermeria, causando tristeza, inseguridad, desconcentracion,
deterioro en la capacidad intelectual, la cual es contraproducente para el estudiante y sus
practicas hospitalarios (Oroya y Rodriguez, 2019). Entonces si el estilo de vida no es adecuado
puede condicionar al estrés académico, es decir los malos habitos alimenticios, el cambio de

suefio-descanso, el sedentarismo entre otros generan problemas en la salud mental que
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generalmente aparece en las etapas educacionales (Cubas, 2019). Los jovenes de educacion
superior a menudo enfrentan estrés académico, sin embargo, cierto nivel puede servir como
factor de motivacion, pero si se vuelve persistente puede afectar negativamente el bienestar
fisico y mental junto con el rendimiento académico. (Kush y Singh, 2024)

Desde mi experiencia como estudiante de enfermeria me centraba méas en cumplir mis
trabajos académicos dado por la exigencia de los docentes, trabajos complicados, que me causé
estrés, a veces no dormia bien, no hacia actividad fisica, llevaba una vida sedentaria a esto se
sumo6 mi inadecuada alimentacion causandome problemas en mi salud mental como también
en lo académico.

Frente a este panorama, resulta crucial que el estudiante de enfermeria consolide un
estilo de vida optimo, porque ellos serdn los que promuevan y promocionen una vida saludable,
por ello es necesario la capacitacion para crear condiciones que favorezcan la toma de
decisiones, permitiéndoles adoptar modos de vida mas beneficiosos (Carvalhais et al., 2020).
Si se logra comprender el vinculo entre los patrones de vida y el agobio académico, sera mas
sencillo identificar a aquellos estudiantes que estan siendo impactados frente a este problema.

Considerando lo anteriormente expuesto, planteo las siguientes interrogantes:

1.1.2. Formulacion del problema

Problema general

¢Cual es la relacion entre estilos de vida y el estrés académico en los estudiantes de
enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal en el afio 2023?

Problemas especificos

¢Cual es la relacion entre estilos de vida y el estrés académico desde la dimension
estresores en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal en

el afo 20237
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¢Cual es la relacion entre estilos de vida y el estrés académico desde la dimension
sintomas en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal en el
afo 2023?

¢Cual es la relacion entre estilos de vida y el estrés académico desde la dimension
estrategias de afrontamiento en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional
Federico Villarreal en el afio 2023?

1.2. Antecedentes
1.2.1. Antecedentes Internacionales

Moreno et al. (2022) En Colombia llevaron a cabo un estudio con la finalidad de evaluar
el estilo de vida y el estrés en los discentes de dicha casa de estudios. Su estudio fue descriptivo
de corte transversal, utilizando una muestra no probabilistica tipo bola de nieve, constituida
por 107 alumnos. Para identificar el estilo de vida, se empled el cuestionario “Fantastico”,
mientras que la escala de tension percibida sirvio para medir el nivel de estrés. Hallaron que el
72 % mantiene un estilo de vida algo deficiente; de manera similar, una proporcion comparable
refleja que los estudiantes experimentan un estrés moderado. Concluyeron que los alumnos

tienen estilo de vida algo deficiente, lo cual podria resultar perjudicial para su bienestar.

Cubas (2019) Desarroll6 una investigacion en México con el propdsito de discernir el
grado de estrés y estilo de vida entre los estudiantes de enfermeria de dicha institucién. Fue un
estudio cuantitativo con disefio no experimental, de indole descriptiva y de corte transversal.
La muestra fue de tipo no probabilistico, conformada por 41 alumnos. Se utilizaron dos
instrumentos: el “Inventario de SISCO” de Barraza, adaptado por Alonso, y el “PEPS-I” de
Nola Pender. Se hallé que el 31,7 % de los participantes presentaron un estilo de vida no
saludable, mientras que el 68,3 %presentan estrés moderado, el 14,6 % un estrés elevado, y el
17,1 % un estrés bajo. Concluyo que la mayoria de los participantes evidenciaban un estilo de

vida saludable y un estrés moderado, sin manifestarse una relacion entre dichas variables.
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Sanchez-Ojeda et al. (2022) Realizaron una investigacion en Espafia, con el proposito
de analizar si los estudiantes de enfermeria poseen un estilo de vida méas salubre en
comparacion con otras disciplinas y para verificar si sus practicas se alinean con sus
convicciones. Fue un estudio transversal en el cual participaron 293 estudiantes (166 de
enfermeria y 127 de otras areas). Se empled un cuestionario propio previamente validado,
utilizando el método Delphi para ratificar el disefio final del instrumento. Los hallazgos
revelaron gue los estudiantes de enfermeria muestran bajos niveles de actividad fisica, mala
dieta equilibrada y préacticas de tabaquismo, sin observarse diferencias significativas en estos
habitos entre los estudiantes de enfermeria y los de otras especialidades. Se concluyd que tales

rutinas perjudiciales podrian menoscabar el bienestar de los educandos

Llorente et al. (2020) En Colombia, se realizd una pesquisa con la intencién de indagar
el estrés académico durante las practicas formativas en estudiantes de enfermeria. Se trat6 de
un estudio descriptivo, de orientacidn cuantitativa y disefio transversal, en el que participaron
245 estudiantes. Se emplearon los instrumentos SISCO SV - 21 y un cuestionario
sociodemografico. Encontraron que el 66,94% de los participantes presentaron estrés
moderado, el estresor mas recurrente fue la forma de evaluacion de los profesores, generando

sentimientos de tristeza, depresion y el control de las emociones fue la estrategia mas utilizada.

Salgado y Suérez (2019) realizaron una investigacion en Argentina con el objetivo de
determinar el estrés que se percibe en los estudiantes y las reacciones mas comunes en un
programa de Enfermeria. se llevé a cabo una indagacion con el propoésito de identificar el
agobio percibido entre los alumnos y las reacciones predominantes en un programa de
Enfermeria. Este estudio descriptivo, basado en un muestreo probabilistico, contd con la
participacion de 147 estudiantes del programa de Enfermeria de la Universidad de Cérdoba. Se
empleo el inventario SISCO de Barraza. Encontraron que el 96.6% de los encuestados

presentaron momentos de preocupacion o nerviosismo, 59.2% manifestd niveles de estrés
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intenso, 77.6% asegura que la sobrecarga de tareas es lo que mas le causa estrés, en donde se
concluye que un gran porcentaje de los encuestados presentaron niveles de estrés, la cual
evidencia que la salud emocional y psicoldgica de los universitarios esta siendo afectado

negativamente.

Ortigoza (2024) En Argentina, se llevo a cabo una investigacion con el objetivo de
detallar las conductas vinculadas a los patrones de estilos de vida de los discentes de la Escuela
Universitaria de Enfermeria de la Universidad Nacional de Tucuman. Este estudio fue de
caracter descriptivo, transversal y cuantitativo, en el cual se encuestaron a 406 estudiantes. Se
utilizo el cuestionario Health Promoting Life Profile 11, basado en el modelo de Nola Pender.
Los resultados indicaron que la dimensidn de crecimiento espiritual obtuvo el puntaje mas alto,
mientras que el manejo del estrés registré el mas bajo. Se concluyd que el 3.94 % de los
participantes alcanzaron un estilo de vida clasificado como saludable, con factores influyentes

como la edad, el género, el estado civil y el afio académico en el que se encuentran matriculado.

1.2.2. Antecedentes Nacionales

Guevara y Tiznado (2023) En la localidad de Chiclayo llevaron a cabo una indagacion
con el proposito de determinar la conexion entre los estilos de vida y el estrés académico. Fue
de indole cuantitativa, no experimental, de corte transversal, con un disefio correlacional
descriptivo, conformado por una muestra de 264 estudiantes. Aplicaron el cuestionario de perfil
de existencia PEPS-1y el instrumento SISCO para medir el agobio académico. Los hallazgos
indicaron que el 78,8% de los estudiantes lleva un modo de vida poco saludable, mientras que
Unicamente un 6,8% manifiesta un estilo de vida muy saludable; en lo concerniente al estres
académico, un 72% mostro un nivel elevado de estrés y solo un 2,7% report6 un nivel bajo.

Para establecer la correspondencia entre ambas variables, se empled el coeficiente de
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correlacion de Pearson, concluyendo que existe una relacién inversa de magnitud moderada

(r=-.685), con un alto grado de significancia (p=.000) entre los dos factores.

Bautista y Rodriguez (2021) En Arequipa, ejecutaron una investigacién con la
finalidad de determinar la correlacion entre estilos de vida y estrés académico en los alumnos
del primer y noveno ciclo de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Catolica de Santa
Maria. Fue de analisis descriptivo relacional de tipo transversal, abarcando un conjunto de 145
estudiantes. Aplicaron el cuestionario PEPS-I junto con la Escala de Apreciacion Global de
Estrés. Los resultados revelaron que el 81,51% y el 73,08% de los alumnos en los semestres
inicial y final, respectivamente, manifestaron niveles moderados de tension; un 15,86% de los
alumnos manifestaron un grado de estrés poco saludable, mientras que el 4,83% mostro un
nivel elevado de tension. Consecuentemente, el coeficiente de correlacion fue -0,477
(p<0,001), indicando una relacidn negativa entre el modo de vida y el agobio académico. En
esta pesquisa, los estudiantes de enfermeria presentaron un estilo de vida y niveles de estrés
moderada, observandose que, a un estilo de vida mas propicio, corresponde un menor nivel de

estrés.

Buitréon (2023) llevé una investigacion en Lima metropolitana cuyo propésito fue
esclarecer la vinculacion entre el estrés académica y las modalidades de existencia en los
alumnos de la especialidad de enfermeria en una Universidad Privada limefia. Este analisis fue
de caracter descriptivo-correlacional, cuantitativo y de corte transversal. La muestra,
seleccionada por conveniencia, comprendié a 80 discentes. Se emplearon el cuestionario
SISCO SV-21 para medir la carga de estrés y el instrumento PEPS-1 de Nola Pender para
evaluar las pautas de vida. Los resultados sefialaron que el estilo de vida no se asocia con los
estilos de vida de los estudiantes de enfermeria de la mencionada universidad, dado que el
coeficiente de correlacion de Pearson resulté en r = 0,081, con un valor p de 0,477, siendo este

superior a 0,05.



18

Asenjo-Alarcon et al. (2021) En Cajamarca realizaron una investigacion, orientada a
evaluar el grado de estrés académica entre los estudiantes de la carrera de enfermeria de la
Universidad Nacional Auténoma de Chota, se efectué un estudio observacional de tipo
transversal. La indagacion incluy6 una encuesta a 122 universitarios de los ciclos | al X. Se
aplico el Inventario SISCO SV como herramienta de medicion. Los hallazgos revelaron que el
nivel de agobio académico en las dimensiones de factores estresantes, manifestaciones
sintomaticas y métodos de afrontamiento resulto ser severo en las mujeres, quienes constituian
mas de la mitad de la muestra. Los factores estresantes mas prevalentes fueron la sobrecarga
de tareas y trabajos (66,4%) y el tiempo limitado para su realizacion (64,8%). En conjunto, el
nivel de estrés académico general fue mas elevado en las mujeres en comparacion con los
varones.

Julcamoro (2019) En Lima metropolitana efectud una indagacion con la finalidad de
determinar la modalidad de existencia conforme a la teoria de Nola Pender. Se traté de un
estudio cuantitativa de indole descriptiva y disefio transversal, realizada sobre un conjunto de
203 alumnos de enfermeria, desde el primer hasta el quinto ciclo, participaron 116 alumnos.
Se empleo la herramienta Perfil de Estilo de Vida Promotor de la Salud (HPLP II) de Nola
Pender, adaptada por el autor, resultando en un cuestionario de 36 enunciados. Se hall6 que el
54% manifestaron modalidades de existencia poco salubres, mientras que el 49% evidencid
estilos de vida saludables. En cuanto a las categorias especificas, se observaron tendencias poco
saludables en responsabilidad sobre la salud (51%), ejercicio fisico (51%), nutricion
equilibrada (58%), crecimiento espiritual (51%) y gestion del estrés (54%); Unicamente en la
dimension de relaciones interpersonales se identificd un estilo de vida saludable. Se concluyd

que la mayoria de los estudiantes de enfermeria presenta un estilo de vida no saludable.
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1.3. Objetivos

1.3.1 Objetivo general

Determinar la relacion entre estilos de vida y el estrés académico en los estudiantes de

enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

1.3.2 Objetivo especifico

Identificar la relacion entre estilos de vida y el estrés académico desde la dimension
estresores en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

Identificar la relacion entre estilos de vida y el estrés académico desde la dimension
sintomas en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

Identificar la relacion entre estilos de vida y el estrés académico desde la dimension
estrategias de afrontamiento en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional

Federico Villarreal.

1.4. Justificacion

A nivel practico, el presente estudio permitio dilucidar la interrelacion existente entre
los estilos de vida y el agobio académico en los estudiantes de Enfermeria determinar la
relacion que existe entre los estilos de vida y el estrés académico en estudiantes de Enfermeria.
Los resultados obtenidos fueron enviados a los correos de cada estudiante a fin de generar
conciencia y consideren implementar mejores estilos de vida como parte del dia a dia.

Se fundamentd metodoldgicamente porque proporciona datos actualizados para futuras
investigaciones y se contd con instrumentos validos y confiables estadisticamente
demostrados.

Tiene relevancia social, puesto que con los hallazgos obtenidos se dio a conocer los

resultados a la escuela Profesional de enfermeria, con la finalidad de que se planifiquen y
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proporcionen estrategias de promocion, prevencion y practicas de buenos habitos, a fin de
mejorar los conocimientos de los estilos de vida y prevencion de estrés en la poblacion

estudiantil.

1.5. Hipdtesis

1.5.1. Hipotesis general

Hi: Existe relacion significativa entre estilos de vida y el estrés académico.

1.5.2. Hipotesis especifica

H1: Existe relacion significativa entre estilos de vida y el estrés académico desde la
dimension estresores.

H2: Existe relacion significativa entre estilos de vida y el estrés académico desde la
dimension sintomas.

H3: Existe relacion significativa entre estilos de vida y el estrés académico desde la

dimension estrategias de afrontamiento.
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Il. MARCO TEORICO

2.1. Bases teoricas sobre el tema de investigacion

2.1.1. Estilos de vida

Es una modalidad existencial con patrones de comportamientos singulares, delineados
por la interrelacion entre particularidades personales, socioecondémicas, socioculturales,
dependientes intrinsecamente de la eleccion individual, sea voluntaria o involuntaria; los
cambios en tales factores determinan las circunstancias y el modo de existencia de cada sujeto.

(Fernandez y Caballero, 2023)

En el ambito de la salud, implica la ejecucion de practicas, valores y predisposiciones
que cada ser asimila como una modalidad de vida, sustentada en esquemas perceptibles y
moldeados por la interaccion individual, social y ambiental. La conducta esta supeditada al
contexto en el cual se desarrolla y se haya condicionado por el entorno social y fisico. (Macedo,

2021)

Las conductas poco saludables sobrellevan a presentar enfermedades no transmisibles,
en consecuencia, cada vez se hacen mas recurrente a temprana edad y se consideran un
problema de salud pablica, asimismo tiene que ver mucho la alimentacion, vivienda, vestido,
tipo de familia, redes sociales, todos ellos estan implicados en los factores conductuales y

sociales. (Suarez et al., 2021)

2.1.1.1. Estilos de vida saludable. Se trata de consecuencias derivadas de una
secuencia de costumbres que confieren un estado de absoluto bienestar corporal, psiquico y
comunitario, abarcando aspectos como la nutricion, ejercicio corporal, interaccion con el
entorno natural, profilaxis de dolencias, reposo 0ptimo y actividades interpersonales. Es crucial
examinar este propdsito de existencia saludable y los medios para alcanzarlo; por ende, resulta

esencial cultivar lucidez respecto a las rutinas que se aspiran a modificar. Entre los objetivos
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se tiene; mantener una autoestima adecuada, controlar las conductas de riesgo, , mantener la
autonomia, tener la plenitud y gozo de la vida, tener una buena aptitud, una comunicacion
efectiva con el entorno, uso correcto del tiempo libre, frecuentar establecimientos de

instruccion y esquemas formativos para la administracion idonea del bienestar. (OMS, 2020)

Los buenos habitos para una vida saludable es una cultura del movimiento, nutricion
adecuada, salud bucal, vida libre de tabaco, de alcohol y salud mental. Todo este conjunto de
capacidades psicologicas, bioldgicas y sociales permiten disfrutar de una buena vivenciay estas

aportan de forma notable en el desarrollo humano. (Bedoya et al., 2018)

2.1.1.2. Estilos de vida no saludable. Se distingue por una serie de acciones
inapropiadas que adoptan a lo largo de su existencia, las cuales repercuten en su vitalidad.
Habitualmente, estas practicas estan vinculadas a dolencias no contagiosas que afectan el
bienestar individual, infligiendo perjuicios en el estado fisico, mental y social de la persona
(OMS, 2020). Dicho de otro modo, una modalidad de vida desfavorable, como la ingesta de
tabaco, la acumulacion excesiva de peso, la carencia de ejercicio fisico, o el consumo de
compuestos nocivos, puede provocar trastornos en la salud y obstaculizar el desarrollo

intelectual y motriz. (Garcia-Garcia et al., 2022)

2.1.1.3. Estilos de vida en estudiantes universitarios

Las pautas de vida saludable confieren provechos al bienestar de la persona,
extendiéndose al entorno donde habita o se instruye, interactuando con factores bioldgicos,
psicoldgicos y sociales. Con frecuencia, los estudiantes exhiben una tendencia predominante
hacia modos de vida menos sanos, vinculados al consumo de agentes perjudiciales, la adopcion
de regimenes alimenticios desbalanceados y la escasez de actividad corporal; cada uno de estos
aspectos constituye comportamientos de riesgo que elevan los indices de morbilidad y

mortalidad. (Jara y Riquelme, 2018)
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A lo largo del periodo universitario, una plétora de elementos incide en la capacidad de
conservar un modo de vida salubre, atribuible al alejamiento del hogar natal, la vinculacion
con individuos de variados origenes, la alteracion de las costumbres alimentarias, la carencia
de movimiento corporal, el desbordamiento de obligaciones académicas y sociales, junto a la

escasez de ciclos regulares de suefio y reposo. (Zambrano et al., 2021)
2.1.1.4. Teoria ecologica del desarrollo de Urie Bronfenbrenner

Este enunciado se fundamenta en una Oéptica ecoldgica del desarrollo humano,
considerando los variados entornos en los que el individuo se desenvuelve y que inciden en su
transformacion y progreso cognoscitivo, ético y social; en otras palabras, el bienestar depende
de las conductas y rutinas personales. El primer estrato corresponde al microsistema,
compuesto por el nucleo familiar, las amistades, la escuela y el ambito laboral; el siguiente
nivel es el mesosistema, el cual abarca la interconexion de dos o mas entornos de la persona,
como las relaciones entre el circulo familiar y otros espacios; el exosistema constituye el tercer
estrato, de naturaleza méas extensa, e incluye a las instituciones sociales que, sin una interaccion
directa con el individuo, impactan el ambiente inmediato mediante sus acciones; finalmente, el
macrosistema representa el Gltimo nivel, englobando la cultura y toda la esfera circundante
desde el nacimiento del individuo, moldeando su desarrollo y la asimilacion de distintos modos

de vida a lo largo de su existencia. (Alvarez, 2023)

2.2. Dimensiones de los estilos de vida
2.2.1 Actividad fisica

Es cualquier desplazamiento fisico generado por la contraccion de la musculatura
esquelética que exige un consumo de energia. Ejemplos incluyen practicar deportes,
desplazarse a pie, ascender escaleras, o pedalear en bicicleta una vez al dia o un par de veces

por semana, monitoreando el ritmo cardiaco durante la ejecucion; todas estas actividades son
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estimadas favorables para el bienestar, ya que ayudan a distender el organismo y a mitigar el

estrés acumulado. (Molano-Tobar et al., 2019)

2.2.2 Nutricion saludable

La alimentacion es un tema que ha motivado un gran interés a lo largo de la historia,
como un conjunto de actividades y procesos en el cual introducimos alimentos que nos aportan
energia como también sustancias nutritivas de manera equilibrada, dado que resultan
imprescindibles para la preservacion de la existencia, es un acto deliberado y consciente la
ingesta de porciones adecuadas y de tipos especificos de alimentos. En contraste, la nutricién
es un mecanismo fisioldégico mediante el cual el organismo adquiere, transforma y emplea los
compuestos quimicos presentes en los alimentos, transportandolos hacia los tejidos; este
proceso, sin embargo, ocurre de manera involuntaria y sin intervencion consciente. (Alzate,
2019)

Un régimen nutricional benéfico nos resguarda de innumerables dolencias a lo largo de
cada fase de la existencia, y debe ser exhaustivo y diverso, aparte de albergar los elementos
nutritivos indispensables. La ingesta sana debe comenzar desde los albores de la vida. Los
elementos nutritivos se dividen en macronutrientes, que comprenden las albdminas,
carbohidratos, grasas, fibras, y liquido, siendo estos los que ocupan la fraccion predominante
en los viveres. Los micronutrientes, por su parte, se hallan en las vitaminas y minerales,

sustancias esenciales para la perpetuidad de la vitalidad. (Reyes y Canto, 2020)

2.2.3. Responsabilidad en salud

La salud de un individuo es un punto de encuentro donde convergen lo social, bioldgico,
y psicoldgico, donde recaerd en la conducta y diligencia personal el mejorar la propia salud o
exponerla a peligro, cuando hay un choque biologico o una situacion dramatica que no tiene
solucion inmediata, el cerebro ejecuta e intenta ayudar a resolver de una manera bildgica, por

ello es importante identificar la situacion y resolverlo porque podrian volverse un problema.
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Por ello es fundamental asistir a controles médicos y buscar procurar informacion sobre el
autocuidado, promoviendo asi una sensacion de confianza y serenidad en el entorno
circundante. (Luis et al., 2020)

2.2.4. Manejo de estrés

El estrés se halla profundamente entrelazada con las exasperantes coyunturas
experimentadas por multitud de individuos, frecuentemente sefialadas por la aparicion de una
presion interna, inquietud, fluctuaciones animicas, fatiga y desfallecimiento emocional. Este
agobio puede brotar de diversos puntos de partida, tales como el ambito ocupacional,
académico o afectivo, siendo arduo de gestionar debido a que escapa a nuestro dominio y
emana del medio circundante. Todo ello, sin embargo, puede aliviarse mediante la adopcion
de préacticas para amainar el desasosiego, como reposo suficiente, pensamientos placenteros y

ejercicios de distension. (Escobar et al., 2018)

2.2.5. Relaciones interpersonales

Los vinculos interpersonales facultan a los sujetos para ejercitar destrezas de
convivencia social que les seran provechosas a lo largo de su existencia. Los humanos, siendo
criaturas gregarias, poseen una necesidad intrinseca de contacto que les facilita forjar lazos
intimos, comunicarse de manera efectiva con su ambito circundante, amistades, y fortalecer la
confianza hacia otros, al manifestar inquietudes. En consecuencia, el componente primordial
en nuestras vidas radica en los nexos interpersonales. (Mejia y Londofio, 2021)

2.2.6. Crecimiento espiritual

El desarrollo constituye un pilar esencial de la existencia, una fuente de vigor para
desentrafiar un propdsito profundo y una orientacién de vida. No es Gnicamente un privilegio,
sino una condicién inherente a todos. La armonia interior implica un conjunto de préacticas y

preceptos en sintonia con las convicciones personales, pero la esencia a todo es la espiritualidad



26

que brinda sentimientos de autoestima positiva con efecto de devocion, oracion y meditacion
al instaurar relaciones personales, tener propoésito en la vida, vemos un énfasis en la importancia

de buscar el crecimiento espiritual. (Day, 2022)

2.1.2. Estrés

Desde inicios de la historia de la medicina se afianza de forma empirica que las
emociones subitas, desencadenadas por periodos prolongados de frustracion, poseen la
capacidad de precipitar dolencias o agravar su progresion. La tensidon psicologica es un
trastorno que subraya la trascendencia de la calidad de vida de cada persona. Las respuestas
fisiolégicas del cuerpo actian como sistemas de defensa, y por ende, el estrés se comprende
como una condicion psiquica caracterizada por una presion nerviosa, Bairero (2017) el estrés
se clasifica en varias categorias:

Estrés psicoldgico: generado por estimulos emocionales como pérdida de vinculos

afectivos, situaciones amenazantes o factores que afectan la seguridad personal. Estrés

fisiolégico: provocado por agresiones quimicas, virus o agentes bacterianos. Estrés

social: desencadenado por restricciones culturales, migraciones o modificaciones en los

sistemas de valores. Estrés psicosocial: determinado por la intensidad percibida por un

individuo o la susceptibilidad personal, junto con la capacidad de adaptacion y

respuesta frente al agente estresante. (p.973)
2.1.2.1. Modelo sistémico cognitivista del estrés académico

Lazarus (1984, como se citd en Camacho et al., 2024) el modelo transaccional del estrés
de Richard Lazarus y Folkman asienta a su teoria como una perspectiva cognitivo
fenomenoldgico, la cual reformé la comprension del estrés al tratar como un desarrollo
dindmico y multifactorial, en tal sentido busca integrar la experiencia subjetiva, asimismo hay
muchos factores que amenazan la salud de la persona, generando un desequilibrio sistémico y

estas generan tanto fisicas y psicologicas, la cual dicho autor sugiere como las habilidades
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asertivas, distracciones, elogios a si mismos, emociones, asistencia profesional, toma las
situaciones con sentido de humor, ejecutar un plan para las tareas, de igual manera en el modelo
se observa el elemento constructivista puesto que hace realce en la transaccién o interaccion

entre la persona y ambiente.

2.1.2.3. Estrés académico

El agobio es un trance voluble que emana de la interaccién del ser con su contorno,
donde este juzga si la coyuntura lo favorece o lo perjudica. Si la circunstancia desborda sus
recursos, la evaluara como amenazante y ardua de enfrentar, lo cual genera una tension
creciente. Los efectos difusos de elementos como las rutinas diarias, habitos de vida
inapropiados, mutaciones repentinas en el ambiente doméstico o académico, pueden incidir
sobre el sujeto. Asi, este tipo de agobio brota de la conexién del aprendiz con el &mbito
formativo; entre las manifestaciones se encuentran la ansiedad, el nerviosismo, el desgaste, el
desasosiego, la inquietud y otras sensaciones afines, como la desmesurada carga académica
que origina estados de pavor, desasosiego, temor, panico, y la presion de cumplir objetivos y
aspiraciones. Todo ello deriva en un vacio existencial, incapacidad para enfrentar los vinculos

sociales, y puede deteriorar adversamente la salubridad del estudiante. (Cassaretto et al., 2021)

2.1.2.4. Niveles de estres

Nivel de estrés leve o de estrés bajo, en este contexto se encuentra la congoja subita,
etapa de vigilia o fase de sobresalto, que representa la modalidad de tribulacion més frecuente.
Un nivel elevado de afliccion repentina puede ocasionar malestares psiquicos, como cefalea,
inestabilidad afectiva, y una amalgama de célera con exasperacion.

Estrés moderado o angustia aguda episddica, aquellos que experimentan este grado de

afliccion responden de modo incontrolado, con notable emotividad; suelen mostrarse
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irascibles, inquietos y constrefiidos, lo cual, habitualmente, obstaculiza la restauracion del
equilibrio.

Estrés severo o cronico intermitente, fase de agotamiento profundo, implica una merma
extrema en las aptitudes de adaptacion e interrelacion con el entorno; ejemplos incluyen
encuentros conflictivos o problemas persistentes, manifestaciones discretas que prolongan su
presencia indefinidamente y pueden culminar en colapsos nerviosos. (Escobar y Landa, 2021)
2.1.2.5. Tipos de estrés

En lo referente a los tipos de estrés, Regueiro (2021) lo clasifica en:

Eutrés: llamada estrés bueno o positivo este tipo de sobrecarga impulsa una

activacion adecuada, indispensable para resolver con éxito situaciones complejas.

Es normal en algunas ocasiones o situaciones por ejemplo hablar en publico,

afrontar retos que se consideran valiosas. Distrés: es el estrés desagradable que

ocasiona exceso de esfuerzo que provoca una inadecuada activacion psicobiologica,

Ilevando a un agotamiento y sufrimiento personal, que eventualmente produce un

desajuste tanto fisico como mental. (p.3)

Entonces el estrés no siempre es malo, todos tenemos el estrés de forma natural pero
cuando ya es en exceso provoca trastornos que afectan la salud, por lo cual no podemos
ignorar el estrés, este forma parte de nuestra vida y muchas veces no suelen desaparecer,
por lo cual es importante saber identificarlo y reducir los niveles mas tolerables.

2.1.2.6. Fases del estrés

Sobre las fases de estrés, Campos (2018) sostiene que la exposicion a circunstancias
estresantes no resulta necesariamente perjudicial ni desemboca en consecuencias adversas; solo
cuando las reacciones de tension son desmesuradamente vehementes, vigorosas, reiteradas y

prolongadas, es posible que se generen disfunciones en el organismo. Se exponen tres etapas
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consecutivas de ajuste fisiologico que fueron delineadas antafio y denominadas Sindrome
General de Adaptacion, el cual se subdivide en:

A. Fase de alarma. Ante un estimulo estresante, el ente biologico reacciona de forma
instintiva para el afrontamiento o para la huida, ya sea combatiendo o evadiendo dicho estimulo
tensionante. Se desencadena una activacion con signos visibles como desecacion labial,
dilatacion de las pupilas, transpiracion, aceleracion cardiaca, rigidez muscular, intensificacion
de la cadencia respiratoria, y elevacion de la presion sanguinea. A la par, se suscita una
agitacion psiquica que potencia la agudeza de atencion y enfoque. Esta etapa es de efimera
duracion y no resulta nociva si el organismo cuenta con un intervalo adecuado para

restablecerse.

B. Fase de resistencia. Esta se manifiesta cuando el sistema fisioldgico carece de
intervalo para reponerse y persiste en responder a la coyuntura adversa. A lo largo de esta etapa,
el cuerpo comienza a liberar glucocorticoides, provocando asi un incremento en la
concentracion de glucosa sanguinea, equilibrandola a la cuantia que el organismo demanda

para sobrellevar la tension que se extiende en el tiempo.

C. Fase de agotamiento. Surge cuando los agentes estresantes persisten en el tiempo
hasta el punto en que el organismo se percibe incapaz de confrontarlos debido a un desgaste
extremo. Esta constituye la fase mas devastadora y conflictiva, en la cual comienzan a

manifestarse secuelas, tanto somaticas como mentales.

2.3. Dimension del estrés académico

2.3.1. Estresores

Son los diversos eventos que ocurren dentro del ambito educacional que generan estrés
a los estudiantes, entre estas tenemos, la saturacion de labores impuesta por los instructores, la

exiguidad de plazo para la presentacion de las tareas, las competencias con los compafieros, la
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sobrecarga de trabajos que dejan los docentes, el poco tiempo para la entrega de las tareas, el
caracter del profesor, tipos de evaluacion de los profesores, poca comprension de la clase,
participacion en clases, dificultades economicas, trabajo-estudio, acontecimientos en el
transcurso de casa a la universidad, el encuentro diario con nuevas personas, el desorden de los
comparieros, todos estos acontecimientos puede que sea una experiencia tensa en cada persona.

(Escobar et al., 2018)

2.3.2. Estrategia de afrontamiento

Con respecto a los métodos de afrontamiento, las indagaciones evidencian una notable
enmarafiada multiplicidad en cuanto a las respuestas mas utilizadas. Entre los métodos de uso
frecuente destaca el empefio por discurrir serenamente y conservar la ecuanimidad. En el caso
de los estudiantes, se documenta que tienden a recurrir a técnicas de enfrentamiento orientadas
hacia la remediacion de las dificultades, tales como concentrarse en la resolucion de problemas,
mantener una autovaloracion idonea, adquirir pericias, recurrir a la distraccion corporal, buscar
entretenimientos apacibles o actividades recreativas, como la lectura o la pintura. Los tipos de
estrategias de afrontamiento son: los que van dirigidos al problema, factor que integre el
pensamiento negativo y culpa o las que son clasificadas como fisiologicas y cognitivas. (Silva-
Ramos et al., 2020)

2.3.3. Sintomas

En lo referente a los sintomas de estrés, Bairero (2017) lo clasifica en:

Reacciones fisicas: se encuentran trastornos del suefio, fatiga crénica, cefalea,
problemas gastrointestinales, morderse las ufias, rechinar los dientes o apretar la
mandibula. Reacciones psicologicas: incapacidad para alcanzar la calma, dificultades
en la concentracion, sensaciones de melancolia y abatimiento, inquietud, afliccion,
incremento en la irritabilidad, problemas de atencion, impulsos de agresividad, temor

exacerbado al fracaso, y respuestas impulsivas. Reacciones comportamentales:
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conflictos o inclinacion a la disputa, desconexién del ambito social y familiar,
desmotivacion para actividades académicas, fluctuacion en el apetito, y un aumento en

el consumo de bebidas alcohdlicas y tabaco. (pp.976-979)

Las causas se conocen como factores estresantes, las cuales son negativos y estas se
dividen en internas; como las emociones y los pensamientos, cambios importantes en la vida,
por ejemplo, traumas o negativismo, baja autoestima, problemas psicolégicos, perfeccionismo,
mala alimentacién, trastorno de suefio, por otro lado estan las externas; la cual estd mas
centrado con el entorno por ejemplo variaciones insospechadas, desavenencias domésticas y
apremios financieros, sobrecarga de ocupaciones, desagrado con el entorno, o carencia de
adaptabilidad. (Jeanne et al., 2024) y como consecuencia las personas pueden ser mas
propensas a sufrir una activacion patologica, las hormonas del estrés resultan nocivas para el
encéfalo, alteraciones en el suefio, problemas inmunitarios y conductuales, sin embargo, en
escenarios criticos, las alteraciones inducidas por el estrés pueden ser provechosas y ventajosos
ya que prepara al organismo de manera adecuada para responder de manera oportuna; por otro
lado puede afectar al individuo y a su entorno sea familia, ambiente laboral, social y personal.

(Abad, 2020)

2.1.2.7. Medidas preventivas

Entre las medidas preventivas es promover la alimentacién saludable, la flexibilidad
del tiempo, por ejemplo, salir a caminar, bailar, pues el organismo segrega endorfinas que
elevan el talante y esto le permiten conectarse de forma adecuada con los demas; asi como
también un descanso mental, dormir lo suficiente para que el cuerpo se recargue; proponerse
metas que sean alcanzables y buscar ayuda profesional si ya afecta la salud. (Puntriano, 2020)

Los tratamientos estan formada por, terapia cognitiva: se basa en utilizar una serie de

procedimientos con el fin utilizar una serie de procedimientos y con el propésito de transformar
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el proceder del sujeto, reemplazar las ideas desfavorables o desmesuradas por otras mas
constructivas y moderadas; instruir en el manejo de circunstancias de tension, como explicarle
el impacto que estas tienen y cual deberia ser la respuesta apropiada; asistir en la confrontacion
de situaciones conflictivas para que el paciente intente resolverlas y asi se capacite para afrontar
experiencias similares, lo cual refuerza su autoafirmacion. Terapia somaética: las mas
empleadas son las técnicas de relajacion cuyo fin es que el individuo logre identificar sus
propias reacciones, esto a través de la distension muscular en un entorno apacible, como en el
yoga, la meditacion, la respiracion pausada, y fomentar las sensaciones de alegria. (Jeanne et

al., 2024)
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I1l. METODO

3.1 Tipo de investigacion

El estudio es de tipo béasico, enfoque cuantitativo, disefio no experimental, transversal

y de alcance correlacional.
3.2. Ambito temporal y espacial

3.2.1. Delimitacion temporal

La presente investigacion se realizo desde el mes de abril del afio 2023 a octubre del
2024.
3.2.2. Delimitacion espacial

Este estudio se realizo desde las aulas de la Escuela Profesional de Enfermeria de la
Universidad Nacional Federico Villarreal, de la Facultad de Medicina Hipdlito Unanue,

durante el afio 2023.

3.3 Variables
Variable 1: Estilos de vida
Dimensiones de la variable:
e Responsabilidad en su salud
e Nutricion
e Actividad fisica
e Crecimiento espiritual
¢ Relaciones interpersonales

e Manejo de estrés
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Variable 2: Estrés académico
Dimensiones de la variable:
e Estresores
e Sintomas

e Estrategias de afrontamiento

3.4. Poblacién y muestra

3.4.1. Poblacion

Se recolect6 una muestra censal de 105 estudiantes de la Escuela Profesional de enfermeria

de la Facultad de Medicina “Hipolito Unanue” de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

3.4.2. Criterios de seleccion

Criterios de inclusion
e Estudiantes inscritos en el ciclo inicial del semestre académico que firmaron el
consentimiento informado de participacion en el estudio y asistieron a clases el dia de

la aplicacion de la encuesta.

Criterios de exclusion
e Estudiantes que no desearon participar voluntariamente en el estudio
e Estudiantes que no dieron su consentimiento al aplicar la encuesta.

e Estudiantes que no completaron con el llenado de las encuestas al 100%.
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3.5. Instrumentos

Estilos de vida

Se utilizé el cuestionario Il (HPLP I1) desarrollado por Nola Pender, adaptado y
modificado de acuerdo al contexto por Julcamoro (2019). Este instrumento se compone de 36
elementos distribuidos en 6 dimensiones (responsabilidad en salud, actividad fisica, nutricion
saludable, crecimiento espiritual, relaciones interpersonales, manejo del estrés), El cuestionario
se estructur6 en formato de escala de Likert, con alternativas de respuesta graduadas, nunca,
a veces, frecuentemente, rutinariamente cuya calificacién se asigné en una escala ordinal, la
puntuacion fue 1, 2, 3, 4. La valoracion final fue considerada como estilo de vida saludable con
puntaje de 90 a 144 puntos y no saludable de 36 a 89 puntos; con respecto a sus dimensiones
fueron medidas como:

Responsabilidad en salud de 16-24 puntos (saludable), 6-15 puntos como (no saludable)

Nutricién de 13-20 puntos (saludable), 5-12 puntos (no saludable)

Actividad fisica de 10-16 puntos (saludable), 4-9 puntos (no saludable)

Crecimiento espiritual de 28-44 puntos (saludable), 11-27 puntos (no saludable)

Relaciones interpersonales de 13-20 puntos (saludable), 5-12 puntos (no saludable)

Manejo de estrés de 13-20 puntos (saludable), 5-12 puntos (no saludable).

El instrumento fue sujeto a prueba de validez mediante jueces expertos en el campo,
prueba binomial p = 0.0125, P<0.05 y confiabilidad de a = 0,810 (a0 >0.7) mediante el

Coeficiente de Alpha de Cronbach.

Estrés académico
Se utilizo el instrumento Inventario Sistémico Cognitivista, segunda version, nombre
abreviado Inventario SISCO SV-21. disefiado por Barraza-Macias (2018), Esta herramienta

esta conformada por un conjunto de 23 enunciados: uno de ellos opera como filtro con opciones
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binarias (si 0 no), el cual permite discernir si el participante decide o no responder el inventario
completo; otro enunciado sigue un formato tipo Likert con cinco gradaciones numéricas (donde
1 indica un grado minimo y 5 uno maximo), destinado a identificar la magnitud del agobio
académico. Los 21 enunciados restantes se dividen en tres categorias: factores de tension,
manifestaciones y tacticas de confrontacion. Cada uno de estos elementos se calibra mediante
una escala Likert de seis niveles categoricos (nunca, casi nunca, rara vez, algunas veces, casi
siempre, y siempre). La clasificacion general estipulada es: nivel leve de 0 a 33%, nivel
moderado de 34% a 66%, y nivel grave de 67% a 100%. Para la validez se recolecto evidencia
basada en la estructura interna a traves de tres procedimientos: analisis de consistencia, analisis
factorial, interna, y analisis de grupos contrastados; los resultados afirman la constitucion
tridimensional a través de la estructura factorial. Tiene una confiabilidad en alfa de Cronbach
de 0.85. con respecto a la dimension de estresores presenta una confiablidad de 0.83; la de

sintomas una confiablidad de 0.87; y la de estrategias de afrontamiento una de 0.85.

3.6. Procedimiento

Para la obtencion de los datos, se procur6 solicitar a la jefatura de la escuela profesional
de Enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villareal. Posterior a ello se encuest6 de
manera presencial, por un tiempo maximo de 10 minutos, se utilizé el cuestionario Il (HPLP
I1) disefiado por Nola Pender modificado por Julcamoro (2019) y el Inventario SISCO SV-21
disefiada por Barraza-Macias (2018). La investigacion se llevo a cabo con responsabilidad, asi
como también se resolvid todo tipo de dudas o consultas que tengan los estudiantes con

respecto a dicha encuesta.

3.7. Andlisis de datos

Al término de la recoleccion de datos, estos fueron decantados empleando el conjunto

de herramientas numéricas SPSS en su edicion 26. Tras la preparacién preliminar de una matriz
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de criptogramas, se procedié a la ordenacion de los datos en diagramas de prevalencias y
proporciones, para cubrir el segmento ilustrativo del andlisis. Posteriormente, se implementd
el examen de adecuacion estadistica de Kolmogodrov-Smirnov con el fin de revelar la

disposicion de los datos y determinar el método idoneo para la verificacion de la hipétesis.

3.8. Consideraciones éticas
Este estudio contd con el consentimiento informado de las personas seleccionadas

respetando los principios de la ética:

Beneficencia: la investigacion fue beneficiosa para los participantes, fomentando su
bienestar, los resultados se reportaron al servicio psicopedagdgico para que puedan brindar

sesiones de salud mental mas enfocado en la necesidad del alumno de enfermeria.

No maleficencia: Se protegio el anonimato de los estudiantes, asegurando el

hermetismo y la inviolabilidad de los datos proporcionados.

Justicia: Todos los involucrados fueron tratados con seguridad, equidad y justicia,

habiendo sido escogidos de acuerdo a los parametros de admision y exclusion establecidos

Autonomia: Se honré el albedrio de los sujetos para involucrarse, mediante el
consentimiento esclarecido; se subray6 su derecho a desistir en cualquier momento, si asi lo

desearan, de participar en la indagacion cientifica.



38

IV. RESULTADOS

A continuacion, se presenta las siguientes tablas y figuras.

4.1. Resultados Sociodemogréaficos

Tabla 1
Aspectos sociodemograficos en estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional

Federico Villarreal — 2023

Datos personales n %
Género Femenino 83 79
Masculino 22 21
Grupo de edad 17a20 44 41,9
21 a26 o4 514
27a30 7 6,7
Ao de estudio Primero 49 46,7
Segundo 26 24,8
Cuarto 30 28,6
Con quien vive Padres 75 71,4
Familiar 27 25,7
Pension 3 2,9
Vivienda universitaria 0 0
Procedencia Lima 92 87,6
provincia 13 12,4
Total 105 100

Nota. Se observa que el género predominante es femenino con 79% (89), con respecto a la edad
de los estudiantes encuestados, la mayoria tiene edades que oscilan entre 21 a 26 afios con
51.4% (54), en cuanto al lugar de procedencia el 87.6% (92) viven en Lima y con sus padres

un 71.4% (75).
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4.2. Resultados Descriptivos

Figura 1
Frecuencia de estilos de vida en los estudiantes en estudiantes de enfermeria de la

Universidad Nacional Federico Villarreal — 2023

65,7%
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40
20
Saludable No saludable
n 37 69

Saludable No saludable

Nota. Se puede observar que el 65,7% (69) de los estudiantes reportaron un estilo de vida no

saludable y el 34,3% (36) presentaron un estilo de vida saludable.



Tabla 2

Estilos de vida en los estudiantes de Enfermeria de la Universidad Nacional Federico

Villarreal — 2023

40

Saludable No saludable Total
Estilos de vida

N % n % n %
Responsabilidad en salud 8 7,6 97 92,4 105 100,0
Actividad fisica 2 2,0 99 98,0 105 100,0
Nutricion 93 92,1 8 7,9 105 100,0
Crecimiento espiritual 67 63,8 38 36,2 105 100,0
Relaciones 64 61,0 41 39,0 105 100,0
interpersonales
Manejo de estrés 35 33,3 70 66,7 105 100,0

Nota. Se evidencia que los estudiantes presentaron un estilo de vida no saludable en su mayor

porcentaje en las dimensiones actividad fisica con 98,0%; responsabilidad en salud 92,4%;

manejo de estrés con 66,7%. Pero en la dimensién nutricion, crecimiento espiritual y relaciones

interpersonales obtuvieron un estilo de vida saludable con un 92,1%, 63,8%, 61,0%

respectivamente.
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Figura 2
Frecuencia de estrés académico en los estudiantes en estudiantes de enfermeria de la

Universidad Nacional Federico Villarreal — 2023

67,6%
100 ’ 26,7%
57% :
0 _ '
Leve Moderado Severo
n 6 71 28

Leve Moderado Severo

Nota. Se observa que los estudiantes presentaron un estrés moderado con un 67,6% (71), estrés

severo con 26,7% (28) y solo 5.7% (6) un estrés leve.

Tabla 3

Estrés académico en los estudiantes de Enfermeria de la Universidad Nacional Federico

Villarreal — 2023

Estrés académico

Estrategias de

Estresores Sintomas )
afrontamiento
n % n % n %
Leve 7 6,7 14 13,3 6 5,7
Moderado 55 52,4 67 63,8 60 57,1
Severo 43 404 24 229 39 371
Total 105 100 105 100 105 100

Nota. Se evidencia que los estudiantes presentaron un nivel moderado en la dimension

estresores,  sintomas y estrategias de afrontamiento, con un 52,4%, 63%, 57,1%

respectivamente.
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Tabla 4
Estilos de vida y estrés académico en los estudiantes en estudiantes de enfermeria de la

Universidad Nacional Federico Villarreal — 2023

Estrés académico

Leve Moderado Severo Total
Estilos de vida

n % n % n % n %
Saludable 6 16,7 29 80,6 1 2,8 36 34,3
No saludable 0 0,0 42 60,9 27 39,1 69 65,7
Total 6 5.7 71 67,6 28 26,7 105 100

Nota. Se observa que los alumnos con un estilo de vida no saludable presentan estrés moderado
en un 60,9% y el 39,1% manifestaron estilo de vida no saludable con estrés académico severo.
Tabla 5

Estilos de vida y estrés académico desde la dimension estresores en los estudiantes de

Enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal — 2023

Estrés académico desde la dimension estresores

Leve Moderado Severo Total
Estilos de vida
n % n % n % n %
Saludable 5 13,9 26 72,2 5 13,9 36 343
No saludable 2 29 29 42 6 37 54 4 69 65,7
Total 7 6,7 56 52,9 42 40,4 105 100

Nota. Se observa que el nivel de estrés académico en los estudiantes desde la dimension
estresores fue severo en un 54,4 % y manifestaron un estilo de vida no saludable y solo el 2,9%

de los estudiantes reportd un estilo de vida no saludable y un estrés académico leve.
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Tabla 6
Estilos de vida y estrés académico desde la dimension sintomas en los estudiantes de

Enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal — 2023

Estrés académico desde la dimensién sintomas

Leve Moderado Severo Total
Estilos de vida

n % n % n % n %
Saludable 11 30,6 24 66,7 1 2,8 36 34,3
No saludable 3 4,3 43 62,3 23 33,3 69 65,7
Total 14 13,3 67 63,8 24 22,9 105 100

Nota. Se observa que en la dimension sintomas el nivel de estrés académico fue moderado con
un 62,3% en los estudiantes que reportaron un estilo de vida no saludable y un 66,7% con un
estilo de vida saludable seguido de un 33,3% con estrés académico severo y estilos de vida no

saludable.

Tabla 7
Estilos de vida y el estrés académico desde la dimension estrategias de afrontamiento en los

estudiantes de Enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal — 2023

Estrés académico desde la dimensidn estrategias de afrontamiento

Leve Moderado Severo Total
Estilos de vida

n % n % n % n %
Saludable 4 11,1 23 63,9 9 25 36 34,3
No saludable 2 29 37 53,6 30 43,5 69 65,7

Total 6 57 60 57,1 39 37,1 105 100
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Nota. Se evidencia que el nivel de estrés académico en la dimension estrategias de
afrontamiento fue moderado en un 53,6% de los encuestados que tienen un estilo de vida no
saludable, seguido del 53,6% y un 43,5% reportd estrés académico severo con un estilo de vida

no saludable.

4.3 Resultados Inferenciales

4.3.1. Contrastacion y demostracion de la hipdtesis con los resultados

Se aplicd la prueba estadistica de Pearson cuando los datos provenian de una
distribucion normal y se uso el coeficiente de correlacion de Rho de Spearman cuando los datos

no tuvieron una distribucion normal.

a. Prueba de hipdtesis general
Tabla 8
Estadistico de correlacion Pearson para las variables Estilos de vida y estrés académico en

los estudiantes de Enfermeria

Pearson Estrés académico

Coeficiente de correlacion  -,362™"
Estilo de vida
Sig. (bilateral) ,000

N 105

Se observa que el coeficiente de correlacion Pearson es de -0,362 y la Significancia es
< 0,05 se rechaza la hipotesis nula (HO), por lo tanto, se acepta la hipétesis de investigacion
(H1). Existe relacion significativa entre el estilo de vida y estrés académico con un nivel de
relacion negativa débil mostrando que a medida que el estilo de vida mejora el estrés académico

es minimo.
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b. Primera prueba de hipdtesis especifica
Tabla 9
Estadistico de correlacion Rho de Spearman para las variables Estilos de vida y estrés

académico desde la dimension estresores en estudiantes de Enfermeria

Rho de Spearman Estresores
Coeficiente de correlacion ~ -,408™
Estilo de vida
Sig. (bilateral) ,000
N 105

Mediante la prueba se encontr6 una correlacién -,408, con significancia de < 0.05 esto indica
que existe relacion significativa entre el estilo de vida y estrés académico desde la dimension
estresores con un nivel de relacion negativa mostrando que a medida que el estilo de vida

mejora la dimensidn estresores es minima.

c. Segunda prueba de hipotesis especifica
Tabla 10
Estadistico de correlacion de Pearson para las variables Estilos de vida y estrés académico

desde la dimension sintomas en estudiantes de Enfermeria

Pearson Sintomas
Coeficiente de correlacion -,399™
Estilo de vida Sig. (bilateral) ,000
N 105

Dado que la Significancia es < 0,05 y el valor r = -0,399 indica que existe relacién inversa
significativa entre el estilo de vida y estrés académico desde la dimension sintomas. mostrando

que a medida que el estilo de vida mejora la dimensidn sintomas es minima.
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d. Tercera prueba de hipotesis especifica
Tabla 11
Estadistico de correlacion Rho de Spearman para las variables Estilos de vida y estrés

académico desde la dimension estrategias de afrontamiento en estudiantes de Enfermeria

Rho de Spearman Estrategias de afrontamiento
Coeficiente de correlacion -,107™
Estilos de vida
Sig. (bilateral) ,000
N 105

Dado que la Significancia es < 0,05y el valor r = -0,107 esto indica que existe relacion inversa
significativa entre el estilo de vida y estrés académico desde la dimension estrategias de

afrontamiento, mostrando que a mejor estilo de vida menor estrategia de afrontamiento.
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V. DISCUSION DE RESULTADOS

Actualmente el estilo de vida y estrés académico forman parte de la vida diaria de los
estudiantes universitarios y es un tema preocupante, porque muchos de ellos manifiestan altos
niveles de estrés y estilos de vida no saludables, influyendo en lo psicolégico, social y
comportamental, lo que podria afectar de manera negativa en su aprendizaje y crecimiento

profesional.

Para este estudio, de manera general, se encontrd que en méas de la mitad de la poblacion
investigada representado en un 60,9% predomind un estilo de vida no saludable con estrés
académico moderado, y el 39,1% con estrés académico severo, existiendo correlacion inversa
entre ambas variables. Del mismo modo Buitron (2023) reportd en su estudio, estilo de vida
poco saludable con estrés académico moderado, no encontrando relacion. Estos resultados
difieren con Bautista-Coaquira y Rodriguez-Quiroz (2021) y Moreno et al. (2022), quienes
reportando que mas de la mitad de los alumnos presentaron un nivel de estrés académico
moderado, los estilos de vida fueron evidenciados como moderadamente saludables, pero al
igual que los resultados de este estudio hallaron correlacion negativa entre ambas variables.
Otros estudios mostraron un estilo de vida predominantemente poco saludable, con estrés
académico alto y una correlacion negativa (Guevara y Tiznado, 2023); asimismo estilo de vida
saludable con estrés moderado y sin relacién entre las variables de estudio (Cubas, 2019). En
los resultados analizados los estudiantes universitarios en un futuro pueden tener nivel de estrés
severo, del mismo modo pasa con el estilo de vida no saludable que vienen en incremento,

generando dafio en la salud del estudiante, no importa el pais al que pertenecen.

Con respecto a la variable estilos de vida, en este estudio se demostro que la mayoria
de los estudiantes presentaron un estilo de vida no saludable (dimension actividad fisica,

responsabilidad en salud y manejo de estrés), coincidiendo con Julcamoro (2019), asi como
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para la dimensién actividad fisica con Sanchez-Ojeda et al. (2022), para manejo de estrés con
Ortigoza (2024). Respecto al estilo de vida saludable (dimension nutricion, crecimiento
espiritual y relaciones interpersonales) los resultados del estudio son analogos a la dimension
crecimiento espiritual con Ortigoza (2024) y relaciones interpersonales con Julcamoro (2019).
Esto se debe al contexto de la virtualidad donde los estudiantes adoptaron un estilo no saludable
como es el sedentarismo, manejo inadecuado del estrés y la mala alimentacion; todo este
resultado muestra que los universitarios tienen una vida sedentaria, es decir no realizan
actividad fisica, dejan de lado su bienestar personal y no tienen una adecuada forma de

enfrentar el estrés, que es tipico de un estudiante universitario.

Referido a la variable estrés académico, el mayor porcentaje lo evidenciaron los
estudiantes con un nivel de estrés moderado, coincidiendo con Llorente Pérez et al. (2020), el
agente estresor mas continuo fue la manera como evalua el profesor, causando sentimientos de
negativos y tristeza. Discordante a lo obtenido por Salgado y Suarez (2019) quienes
evidenciaron que la mayoria de los estudiantes presentan un nivel de estrés profundo o severo.
En términos generales, la explicacion a este hallazgo seria que los universitarios estan
sometidos y expuestos al estrés, y esto puede crecer a medida que la carrera avanza, ya sea por
el trabajo, las practicas preprofesionales y esta acumulacion hace que el estrés se proyecte al

ambito universitario.

Con todos los resultados evidenciados debemos considerar que los estudiantes del area
de salud tienen una sobrecarga academica tanto tedrico como préactico, entrega de trabajos,
examenes; que por momentos se vuelven desencadenante para el estrés y un estilo de vida no

saludable.

Especificamente se planted identificar los estilos de vida y estrés académico desde la

dimensidn estresores (con los items sobrecarga académica, personalidad y caracter del docente,
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forma de evaluacion, nivel de exigencia, tipo de trabajo académico, tiempo para los trabajos,
comprension de la tarea), se obtuvieron resultados que mostraron que la mayoria (54,4%) de
los estudiantes reportaron estilos de vida no saludable y manifestaron estrés académico severo
desde esta dimension, correlacionandose estas variables. En la misma linea los resultados
adquiridos son parcialmente similares a otras investigaciones como las de Buitron (2023), sin
embargo, no encontré relacion significativa entre estas variables. Otras investigaciones
evidenciaron que mas de la mitad de los estudiantes tuvo un nivel de estrés severo en la

dimensidn estresores (Asenjo-Alarcon et al., 2021; Guevara y Tiznado, 2023).

Por otro lado, se encontraron hallazgos que evidencian que la mayoria de los estudiantes
manifestaron estrés severo en los items momentos de preocupacion, sobrecarga académica, tipo
de evaluacion, tipo de trabajo académico. Es relevante reconocer los estresores que influyen en
los estudiantes de enfermeria, que no solo es un dilema recondito de la institucién, sino un
obstaculo masivo, generalmente los estresores condicionan al aislamiento social y la
sobrecarga de trabajos es cada vez mas complicado a medida que el estudiante avance en los
ciclos universitarios, suprimiendo la interaccién de los pares; el estrés se intensifica cuando el
estudiante estd cerca de un examen importante y todo dependera de cémo responder de modo

favorable o no favorable. (Salgado y Suarez, 2019)

Referido a los estilos de vida y estrés académico desde la dimensidn sintomas (con los
items reacciones fisicas, reacciones psicoldgicas, reacciones comportamentales), se resalta que
la mayoria de los estudiantes (62,3%) adoptaron estilos de vida no saludable y manifestaron
estrés académico moderado desde esta dimension, correlacionandose estas variables. En la
misma linea se dan los resultados reportados con Buitron (2023) en los estilos de vida, sin
embargo, con un estrés académico leve, no encontrando relacion significativa entre las

variables.
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Del mismo modo, otros estudios reportaron que mas de la mitad de los alumnos
universitarios desde la dimension sintomas manifestaron estrés severo (Asenjo-Alarcon et al.,
2021), estres leve en reacciones comportamentales, estrés moderado en reacciones fisicas y
psicoldgicas. Todos estos hallazgos son expresiones de un desarrollo adaptativo que se origina
cuando los estudiantes universitarios estan sujetados a las exigencias académicas afectando
negativamente en el rendimiento académico, una situacion estresante se manifiesta por
sintomas que imponen a la persona generando una accién en el equilibrio sistémico y el
contexto universitario, estos varian de acuerdo al estrés, lo cual se puede catalogar en fisicos
como temblores musculares, migrafia, insomnio; psicoldégico como la inquietud, depresion,
dificultad para concentrase; y comportamental que se centra netamente en conductas. (Salgado

y Suérez, 2019)

Por dltimo, se evaluaron los estilos de vida y estrés académico desde la dimension
estrategias de afrontamiento (con los items concentracion en resolucion de problemas,
establecer soluciones, analizar lo positivo y negativo de las soluciones, mantener el control de
las emociones, situaciones similares resueltas, elaboracion de planes para la mejora, obtener lo
positivo de la situacion), obteniendo resultados que mostraron que la mayoria (53,6%) de los
estudiantes reportaron estilos de vida no saludable y manifestaron estrés académico moderado
desde esta dimensién, correlacionandose estas variables. Resultados similares a los reportados
por Buitrén (2023) quien encontro estilos de vida poco saludable, con nivel de estrés académico
leve y relacion significativa desde esta dimension. Otros estudios encontraron dificultades en
las estrategias de afrontamiento llegando a nivel de estrés académico severo (Asenjo-Alarcon
et al., 2021; Salgado y Suéarez, 2019). Bajo ese enfoque las estrategias de afrontamiento se
admitieron como una distinta variable dentro del manejo del estrés académico, todos los
resultados demuestran que la persona a través de diversos entornos se desenvuelve e incluyen

en la mejorar de su estilo de vida y del como sobrelleva su estrés académico, si el estudiante se
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enfrenta con una situacion estresante efectua una valoracion y dispone si la situacion es
manejable o no; generalmente los estudiantes universitarios en su ambito académico responden
a elevadas exigencias, entre ellas tenemos las técnicas de afrontamiento mas coman; planificar
actividades de acuerdo a su importancia, buscar ayuda, pasatiempos. (Pozos-Radillo et al.,

2022)
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VI. CONCLUSIONES

Se da por concluido que el estilo de vida se relaciona de manera inversa con el estrés
académico (r = -,362; p = 0,000 < 0.05), expresado en un 60,9% de los alumnos de
enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

Correspondiente al estilo de vida y el estrés académico desde la dimension estresores
guardan un nivel de correlacién negativa (r = -,408), expresado en un 54,4 % de los
estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

Por otra parte, el estilo de vida y el estrés académico desde la dimension sintomas se
relacionan de modo negativo (r =-0,399), expresado en un 62,3% de los estudiantes de
enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal.

Finalmente se concluye que el estilo de vida y el estrés académico desde la dimension
estrategias de afrontamiento se relacionan de modo negativo (r = -0,107), expresado en
un 53,6% de los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico

Villarreal.
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VIl. RECOMENDACIONES

A la luz de los resultados de la presente investigacion, se sugiere:

e Alos altos directivos de la UNFV, fortalecer estilos de vida saludables que contribuyan
en la reduccidon de niveles de estrés en los estudiantes de enfermeria.

e Al servicio de psicopedagogia, brindar sesiones de salud mental mas enfocado en
disminuir los niveles de estrés, mejorar estrategias de afrontamiento; en la asignatura
de salud mental hacer énfasis en temas del estrés y el manejo del estrés académico, asi
como técticas para minimizar los estresores.

e A laescuela profesional de Enfermeria, integrar programas de promocién para estilos
de vida saludable, promover la actividad fisica, como medio para disminuir el estrés.

e A los estudiantes de enfermeria, organizar sus tiempos para la realizacion de sus tareas
académicas, aprovechar espacios que ofrece la unidad de bienestar universitario en la

promocion de la salud mental.
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IX. ANEXOS

Matriz de consistencia

Estilos de vida y estrés académico en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal-2023
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Problema Objetivo Hipdtesis Variable Metodologia

Problema general: Objetivo general Hipotesis general: Variable 1: Tipo:

¢Cual es la relacion entre estilos de | Determinar la relacion entre | Existe relacién significativa entre | Estilos de vida Bésica

vida y el estrés académico en los | estilos de vida y el estrés | €SO de vida 'y el estres | Dimensiones: Enfoque:
académico Actividad fisica Cuantitativo

estudiantes de enfermeria de la
Universidad Nacional Federico

Villarreal Lima, 2023?

académico en los estudiantes de
enfermeria de la Universidad
Nacional Federico Villarreal

Lima, 2023

Hipotesis especifica

H1: Existe relacion significativa
entre estilos de vida y el estrés
academico desde la dimension
estresores

H2: Existe relacion significativa
entre estilos de vida y el estrés
academico desde la dimension

sintomas

Nutricion saludable

Responsabilidad en
salud

Crecimiento
espiritual

Relaciones
interpersonales

Manejo del estrés
Variable 2:

Estrés académico.

Alcance:

Correlacional

Disefio:
No experimental,
transversal
Poblacion:
105  estudiantes de

Enfermeria de la UNFV

Instrumento:
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H3: Existe relacion significativa
entre estilos de vida y el estrés
acadéemico desde la dimensidn

estrategias de afrontamiento

Dimensiones
Estresores
Sintomas

Estrategias
afrontamiento

de

Variable 1:

Para medir los estilos de
vida se utilizd el
cuestionario (HPLP 1I)
de Nola Pender
modificado por
(Julcamoro, 2019) que
consta de 36 items.

Validez: validado por
juicio de experto, que
fue obtenido a traves de
la prueba binomial, que
obtuvo de resultado de
(p<0,05).

Confiabilidad: Alfa de
Cronbach obtuvo un
resultado de 0,810

Variable 2:

Para  medir  estrés
académico se utilizé el
cuestionario de
(Barraza-Macias, 2018))
que consta de 23 items

Validez: validez se
realiz6 con el analisis de
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consistencia, analisis
factorial, interna, vy
andlisis de  grupos
contrastados a través de
la estructura factorial

Confiabilidad: Alfa de
Cronbach obtuvo un
resultado de 0,85 con
respecto a la dimension
de estresores presenta
una confiablidad de
0.83; la de sintomas una
confiablidad de 0.87; y
la de estrategias de
afrontamiento una de
0.85.
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Problemas especificos

Objetivos especificos

¢Cual es la relacién entre estilos de
vida y el estrés académico desde la
dimension  estresores en  los
estudiantes de enfermeria de la
Universidad  Nacional  Federico
Villarreal, 2023?

Identificar la relacion entre estilos
de viday el estrés académico desde
la dimension estresores en los
estudiantes de enfermeria de la
Universidad Nacional Federico
Villarreal, 2023

¢Cual es la relacion entre estilos de
vida y el estrés académico desde la
dimensidn sintomas en los estudiantes
de enfermeria de la Universidad
Nacional Federico Villarreal, 2023?

Identificar la relacion entre estilos
de viday el estrés académico desde
la dimension sintomas en los
estudiantes de enfermeria de la
Universidad Nacional Federico
Villarreal, 2023

¢Cual es la relacién entre estilos de
vida y el estrés académico desde la
dimensién estrategias de
afrontamiento en los estudiantes de
enfermeria  de la  Universidad

Nacional Federico Villarreal, 2023?

Identificar la relacion entre estilos
de viday el estrés académico desde
la dimension estrategias de
afrontamiento en los estudiantes de
enfermeria de la Universidad

Nacional Federico Villarreal, 2023
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Varia | Definicion Definicion operacional | Dimensiones | Indicadores ;
conceptual de la | de la variable Items | Escala de | Escala Valorativa
ble variable medicion | Global
Estilos | El estilo de vida o | Conducta o habitos | Responsabilida | -Preocuparse en la salud de si | 1,2, 3, | Ordinal Estilos de vida
de forma de vida estd | cotidianos que realiza el | densusalud | MiSMO. _ 45 6 I
vida | definido como un _ . ] -Reconocer signos y sintomas | % 2 genera
conjunto de estudiante de enfermeria inusuales en nuestro organismo. Saludable
conductas cotidianos | de la UNFV en su dia a -Acudir al establecimiento de
que realizan las | gja, que se midio salud, sin presentar sintomas de 90-144
personas en . . . alguna patologia.
mediante un cuestionario .
respuesta  a un -Conoce el nivel de colesterol No saludable
proceso de | que consta de seis Leer revistar y folletos de salud
adaptacion, y que se | dimensiones con 36 -Examina mensualmente su 36-89
asocian a procesos | . cuerpo : .
. .. items. y se valora como . ) ) Dimension 1
sociales, tradiciones, -Asiste a sesiones educativas de
habitos y saludable y no saludable cuidado de salud. Saludable: 16-24
comportamientos, Actividad -Organizar un horario de |7,8,9, No saludable: 6-15
que con_II,evan a la Fisica gjercicios. _ 10 Dimensién 2
satisfaccion de las -Realizar actividad fisica. _
necesidades -Tipo de actividad fisica Sa|ud?b(;e.b:||.3--20
humanas para Nutricién -Ingerir alimentos por lo menos No saludable: 5-12
alcanzar la calidad saludable 3 veces al dia. 11,12, Dimension 3
de vida. (Jara vy -Consumir cantidades | 13,14, Saludable: 10-16
Riquelme, 2018) adecuadas de lacteos, frutas, | 15 No saludable: 4-9
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vegetales, carbohidratos 'y
proteinas diarias

-Consumir alimentos bajos en
grasas

-Consumir alimentos bajos en
azlcares

Crecimiento -Sentirse bien consigo mismo. | 16,17,
espiritual -Tener un proposito en la vida. | 18,19,
-Sentirse satisfecho con lo que | 20,21,
logras. 22,23,
-Sentir que cada dia es | 24,25,
interesante y estimulante para | 26
obtener nuevos retos.
-Tener optimismo
Relaciones -Conversar sobre sus problemas | 27,28,
interpersonales con otras personas. 29,30,
-Tener facilidad para felicitar a | 31
aquellas personas que se lo
merecen.
-Pasar tiempo con los amigos.
-Expresar preocupaciones,
amor y carifio a otras personas.
-Buscar ayuda cuando lo
necesite.
Manejo de | -Dormir entre 5 — 6 horas | 32,33,
estrés diarias como minimo. 34,35,
-Utilizar el tiempo libre para | 36

relajarse.

Dimension 4
Saludable: 28-44
No saludable:11-27
Dimension 5
Saludable: 13-20
No saludable: 5-12
Dimension 6
Saludable: 13-20
No saludable: 5-12
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-Tener pensamientos
agradables en los momentos
dificiles.

-Utilizar métodos para controlar
el estrés.

-Organizarnos adecuadamente
para poder realizar todas
nuestras actividades.
-Programar un horario para las
tareas.

Estrés
acadé

mico

El estrés académico
se define como una
reaccion de
activacion
fisioldgica,
emocional, cognitiva
y conductual ante
estimulo y eventos
académico. (Escobar
etal., 2018)

Es lareaccion que tiene el
estudiante de enfermeria
ante un evento ocurrido
en el proceso de
aprendizaje que percibe
como un factor que
sobrepasa sus
capacidades de solucion
el cual se medié mediante
un  cuestionario  que
consta de tres
dimensiones, estresores,
sintomas y estrategias de
afrontamiento con 23
items y se valora como
nivel leve, moderado y
Severo.

Estresores

-Sobrecarga académica

- Personalidad y caracter

- Evaluacion

- Exigencia

- Tipos de trabajo académico

- Tiempo para hacer los trabajos
- Comprension

Sintomas

-Reacciones fisicas
- Reacciones psicologicas
- Reacciones comportamentales

Estrategias de

afrontamiento

-Planificacion
- Asertividad
- Autoestima
- Habilidades

Ordinal

Nivel leve

0a33%

Nivel moderado

34% a 66%

Nivel severo

67% al 100%
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Anexo C.

Instrumentos para evaluar estilos de vida y estrés académico

CUESTIONARIO DE ESTILOS DE VIDA

(Disefiado y elaborado por Nola Pender-1996, adaptado y modificado por Julcamoro, B.
2019)

Cuestionario

Soy alumna de 5to afio de Enfermeria. Estoy realizando mi estudio de investigacion cuyo
titulo es “Estilos de vida y estrés académico en los estudiantes de enfermeria de la
Universidad Nacional Federico Villarreal”. Los datos que me brinde serdn de extrema
confidencialidad y de caracter anonimo, solo con fines exclusivos para el estudio. Este
cuestionario contiene preguntas acera de su estilo de vida. Por favor, responda a cada
pregunta lo mas sincero posible y trate de no dejar ninguna en blanco. Indique la
frecuencia con que realiza cada habito marcando con un aspa la respuesta que crea
correcta para usted.

1. Nunca 2. A veces 3. Frecuentemente 4. Rutinariamente

I. Datos generales

1. Edad:

2. Sexo: a) Femenino () b) Masculino ()

3. Afio de estudio:

4. Procedencia;

5. Con quien vive: a) Padres () b) Familiares () ¢) Pension () d) Viv. Universitaria ()

Il. Estilos de vida

N° PREGUNTAS 1123
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1 Asistes al control médico por lo menos una vez al afio.

2 Conoces el nivel de colesterol que hay en tu sangre.

3 Lees revistas o folletos sobre cdmo cuidar tu salud.

4 Le preguntas a otro médico o buscas otra opcion, cuando no estas de
acuerdo con lo que el tuyo te recomienda para cuidar tu salud.

5 Examinas por lo menos cada mes tu cuerpo para ver cambios fisicos
y/o sefiales de peligro.

6 Asistes a sesiones educativas sobre el cuidado de tu salud personal.

7 Realizas ejercicios o practicas algun deporte al menos 1 vez al dia o
2 Veces por semana.

8 Participas en programas o actividades de ejercicio fisico bajo
supervision (ejercicios con un personal training).

9 Controlas tu pulso durante la realizacion de la actividad fisica.

10 Realizas actividades fisicas de recreo como: caminar, correr, subiry
bajar escaleras, nadar, ciclismo, jugar futbol o algun otro deporte.

11 Tomas desayuno o algun alimento al levantarte.

12 Al comer seleccionas alimentos que no contienen ingredientes
artificiales o quimicos.

13 Consumes 2 o 3 frutas, 2 porciones de vegetales y 2 o 3 porciones
de proteinas diarias.

14 Comes 3 veces (desayuno, almuerzo y cena) y tomas 6 a 8 vasos de
agua al dia.

15 Lees las etiquetas de las comidas empaquetadas para identificar los
nutrientes.

16 Te quieres a ti misma (0)

17 Eres entusiasta y optimista con referencia a tu vida.

18 Crees que estas creciendo y cambiando personalmente en
direcciones positivas.

19 Te sientes feliz y contenta (0)

20 Eres consciente de tus capacidades y debilidades personales.

21 Te proyectas hacia el futuro.

22 Eres consciente de lo que realmente te importa en la vida.

23 Ves cada dia de tu vida como interesante y desafiante.

24 Expones tu persona a nuevas experiencias y/o retos.

25 Eres realista con las metas que te propones

26 Crees que tu vida tiene un proposito.

27 Conversas con personas cercanas a ti tus preocupaciones y/o
problemas personales.

28 Puedes elogiar facilmente a otras personas por sus éxitos.

29 Mantienes relaciones interpersonales que te dan satisfaccion.

30 En tus horarios libres pasas tiempo con amigos cercanos.
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31 Te gusta mostrar y que te muestren amor y carifio, con abrazos y
caricias, por personas que te importan (papas, familiares, profesores
y amigos).

32 Tomas tiempo cada dia para relajarte.

33 Relajas conscientemente tus musculos, mediante ejercicios de
relajacion o estiramiento de masculos, antes de dormir.

34 Te concentras en pensamientos agradables a la hora de dormir.

35 Duermes como minimo 5-6 horas diarias.

36 Usas métodos especificos o utilizas alguna técnica para controlar tu

estrés.
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CUESTIONARIO DE ESTRES ACADEMICO
(Disefiado por Arturo Barraza-Macias ,2018)

1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacion o
nerviosismo (estres)?
0 Si
() No
En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de
seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de
las preguntas.
2.- Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu
nivel de estrés, donde (1) es poco y (5) mucho

1 2 3 4 5

3.-Dimension estresores

Instrucciones: A continuacidn, se presentan una serie de aspectos que, en mayor 0 menor
medida, suelen estresar a algunos alumnos. Responde, sefialando con una X, ¢con que
frecuencia cada uno de esos aspectos te estresa? tomando en consideracion la siguiente

escala de valores:

Nunca Casi nunca | Raravez | Algunas Casi Siempre
veces siempre
N CN RV AV CS S
¢Con qué frecuencia te estresas?:
Estresores N|CN|RV|AV |CS

La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que
realizar todos los dias

La personalidad y el caracter de los/as profesores/as que me
imparten clases

etc.)

La forma de evaluacion de mis profesores/as (a través de
ensayos, trabajos de investigacion, bdsquedas en Internet,

El nivel de exigencia de mis profesores/as
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El tipo de trabajo que me piden los profesores (consulta de
temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas conceptuales, etc.)

Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan
los/as profesores/as

La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as
profesores/as

4.- Dimensién sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de reacciones gque, en mayor o
menor medida, suelen presentarse en algunos alumnos cuando estan estresados.
Responde, sefialando con una X, ¢con que frecuencia se te presentan cada una de estas
reacciones cuando estas estresado? tomando en consideracion la misma escala de valores
del apartado anterior.

Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estas estresado:

Sintomas N|CN|RV|AV|CS

Fatiga cronica (cansancio permanente)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion

Problemas de concentracion

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Conflictos o tendencia para polemizar o discutir

Desgano para realizar las labores escolares

5.- Dimensidn estrategias de afrontamiento

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de acciones que, en mayor 0 menor
medida, suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés. Responde, sefialando
con una X ¢con que frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés?
tomando en consideracién la misma escala de valores del apartado anterior.

¢Con qué frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés:

Estrategias

Estrategias N|CN|RV|AV |CS

Concentrarse en resolver la situacion que me preocupa

Establecer soluciones concretas para resolver la situacion
que me preocupa




73

Analizar lo positivo y negativo de las soluciones pensadas
para solucionar la situacion que me preocupa

Mantener el control sobre mis emociones para que no me
afecte lo que me estresa

Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y
pensar en como las solucione

Elaboracion de un plan para enfrentar lo que me estresa y
ejecucion de sus tareas

Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion que
preocupa

Codificacion: se recomienda utilizar para la codificacion de las respuestas los siguientes

valores numéricos:

Nunca Casi nunca | Raravez | Algunas Casi Siempre
veces siempre

N CN RV AV CS S

0 1 2 3 4 5

Control de calidad: para determinar como validos los resultados de cada cuestionario, y

por lo tanto aceptarlo e integrarlo a la base de datos, éste debe estar respondido en un

porcentaje mayor al 70%. En ese sentido, se considera necesario que el cuestionario tenga

contestados por lo menos 16 items de los 23 que lo componen, en caso contrario se anulara

ese cuestionario en lo particular.
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Anexo D.

Matriz de datos

Estilos de vida
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Anexo E.

Prueba de normalidad de Kolmogorov — Smirnov

Kolmogorov-Smirnov Estadistico Sig.

Estilos de vida ,073 ,199 Normalidad
Estrés académico ,075 174 Normalidad
Estresores ,092 ,030 No normalidad
Sintomas ,084 ,066 Normalidad
Estrategias de afrontamiento ~ ,148 ,000 No normalidad

Dado que Significancia para la variable estilos de vida, estrés académico y la dimension
sintomas es >0,05, indica que los datos provienen de una distribucion normal, por lo tanto,
se uso el coeficiente de correlacion de Pearson. Mientras que las dimensiones estresores
y afrontamiento tienen Significancia < 0,05 indica que los datos no tienen una distribucion

normal y se uso el coeficiente de correlacion de Spearman.
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Anexo F.

Consentimiento informado

Fecha

Estimados estudiantes, les invito a participar en este proyecto de investigacion titulado
“ESTILOS DE VIDA Y ESTRES ACADEMICO EN LOS ESTUDIANTES DE
ENFERMERIA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL FEDERICO
VILLARREAL,2023” elaborado por la estudiante Lope Alvarado Cleseria Marleni de la
escuela profesional de enfermeria de la Universidad Nacional Federico Villarreal. Esta
investigacion tiene como objetivo principal “Determinar si existe relacion entre el estilo
de vida y el estrés académico en estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional
Federico Villarreal, 2023,

Para ello se le solicita participar en una encuesta que le tomara 25 min de su tiempo, su
participacion para este estudio es completamente voluntaria y usted puede decidir
retirarse en cualquier momento. Este cuestionario solo tiene un fin informativo, por lo
cual no tiene ningudn tipo de riesgo para su salud.

Es importante destacar que toda la informacion proporcionada por los participantes sera
tratada de forma confidencial, a lo cual solo tendra acceso la encargada del proyecto en
este estudio.

Si usted ha firmado y leido detalladamente se da a entender ya ha tomado la decision de
participar en el proyecto de investigacion, sin embargo, en caso de no querer seguir con
el procedimiento es libre de poner fin a este cuando usted lo desee.

Si tuviera alguna consulta sobre la investigacion, puede formularla cuando lo estime

conveniente, si desea podré escribir al correo 2019011976 @unfv.edu.pe



mailto:2019011976@unfv.edu.pe
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Finalmente agradeciendo su participacion.

Yo identificado

con el correo electrénico certifico que he sido informado(a) con

la claridad y veracidad, respecto al ejercicio acadéemico la encuestadora de Enfermeria me
ha invitado a participar; que actio consecuente, libre y voluntariamente como
colaborador, contribuyendo a este proyecto de forma activa. Soy conocedor(a) de la
autonomia suficiente que poseo para retirarme u oponerme al ejercicio académico, cuando
lo estime conveniente y sin necesidad de justificacién alguna.

Que se respetara la buena fe, la confiabilidad, confidencialidad e intimidad de la

informacidn, lo mismo para mi seguridad fisica y mental.

Firma del participante Firma del investigador
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Anexo G.

Solicitud de autorizacion

i Universidad Nacional
Federico Villarreal

e

e

FACULTAD DE MEDICINA HIPOLITO UNANUE
ESCUELA PROFESIONAL DE ENFERMERIA

“Adio de |a wnidacl, b paz y ol Dessrmpllo”

Agusting, 28 de mayo de 2023

SENORITA:
CLESERIA MARLENI LOPE ALVARADO

ASUNTO. AUTORIZACION PARA APLICACION DE MI INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS.

Es grato dirigirme ante usted para expresarle cordialmente mi estima y al mismo
tiempo hacer de su conocimiento gue, habiendo presentade una solicitud de
autorizacion para la ejecucion y aplicacion del instrumento para la recolecciaon de
datos del proyecto de tesis titulado: * ESTILOS DE VIDA Y ESTRES ACADEMICO
EMN ESTUDIANTES DE ENFERMERIA DE LA UNFV 2023", autorizo y al mismo
tiempo, brindo las facilidades para la ejecucion de su estudio, en las instalaciones

de la UMFY.

Atentamente,

e

DIRECTORA i
ESCUELA PROFESIONAL DE ENFERMERIA



Anexo H.

Permiso de autores para el uso de instrumentos:

Asunbo: Adlorizaddn
Wictoria de Durengo, a 10 de julio de 2023

Marleni Loga Advarada
Presanle.

Par madio de [a pragente me permito aulorizade @ usao del Irvaentario
SISCO SW-21. Dicho inventbria es de mi aularia ¢ gu wefidacidn Mue
reportada en el librae "Inventario 51500 SW-21. Inventerio SISEmica
Cognoscitivisla para el estudin del estrés peedémico. Segunda versidn de
Z1 itarms”; dizpanible an

http: S S wew.upd.ed i mx S PDF fLibros fEstres. pdf

Para meyar infarmacidn el respects pueds consultar el video depominads
*Irventario SISCO0 de estrés acadérnica” disponible en

https: f Sswww youtube com fwatch?v=MNsPEqQs3htgBt=312s & a
videa intitulado “Cadificacitn @ interpretacion del Inventario S[SCO"°
dispanibie en htkps: f fwwnnyoutube.com fwatch?v =St VRxCpy 0 OFo

Esta autorizacidn £ para Su usd can Mines exclusivamsants acadérmicos b
otorgando jos cradilas correspondientes de aubaria B un Servidor.

Sin otro  particular gor el momentoc me despido reiterandaole las
seguridades de mi alenta consideraddn.

Oir. Arburo Barraza Macias

c. & @ archivo

Or. frsorn M ars Macise
C-mal: pradursded@gnaloom Tel @10 S17-8500 Tall |EEE 221102
Jeapla Onir S Deeridagua # W3 Frecse Fraasben Sersss, Curangs, Do Mdaies, TP J42E8
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Betsy

Alvarado Cleseria Marleni, de
la Universidad Nacional
Federico Villarreal, Lima.
Estoy realizando mi
investigacion titulada: “Estilos
de vida y estrés académico en
los estudiantes de enfermeria
de la UNFV-2024". Y en la
busqueda intensiva que hice
tuve la oportunidad de
encontrar el trabajo suyo
realizado en el ano 2019, para
lo cual me he interesado en su
instrumento para el desarrollo
de mi investigacion. En tal
sentido solicito su
autorizacion, muchas gracias
de antemano.

,% Buenas tardes

. No hay problema usted puede
LN utilizarlo




