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Resumen

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo determinar la relacion entre
adaptacion universitaria y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Unidn filial Tarapoto. Corresponde a un disefio no experimental, de alcance
correlacional y corte transversal. Para la seleccion de la muestra se empled un muestreo no
probabilistico por conveniencia, la cual estuvo constituida por 169 estudiantes de ambos
sexos con edades entre 16 y 35 afios. Se emplearon instrumentos psicoldgicos para evaluar
las variables, para medir el estilo de vida se utiliz6 el Cuestionario de Estilo de Vida (PEPSI-
I) de Pender-1996; y para evaluar la adaptacion universitaria se administré el Cuestionario
de Vivencias Académicas-version reducida (QVA-r). Los resultados mostraron correlacion
directa altamente significativa entre el estilo de vida y la adaptacién universitaria (Rho=
,517; p=>0.05), es decir, cuando el estudiante presenta un adecuado estilo de vida
caracterizado por actitudes, pensamientos y conductas en favor de su salud, le resultara
factible adaptarse a las exigencias de la universidad. De igual forma, se hallo correlacion
directa y altamente significativa entre las dimensiones del estilo de vida: nutricion, ejercicio,
responsabilidad en la salud, manejo de estres, soporte interpersonal y autoactualizacion; y la
adaptacion universitaria.

Palabras clave: Adaptabilidad, estudiante universitario, estilo de vida.



Abstract

The objective of this research work was to determine the relationship between university
adaptation and lifestyle in students of the first year of the Universidad Peruana Union filial
Tarapoto. Corresponds to the type of quantitative research of correlation and cross-sectional
scope. For the selection of the sample, a non-probabilistic sampling was used for
convenience, which was constituted by 169 students of both sexes with ages between 16 and
35 years. Psychological instruments were used to evaluate the variables, to measure the
lifestyle the Pender-1996 Life Style Questionnaire (PEPSI-1) was used; and to evaluate the
university adaptation, the Academic Experience Questionnaire-reduced version (QVA-r)
was administered. The results showed a highly significant direct correlation between
lifestyle and university adaptation (Rho =, 517; p => 0.05), that is, when the student presents
an adequate lifestyle characterized by attitudes, thoughts and behaviors in favor of your
health, it will be feasible to adapt to the demands of the university. Likewise, a direct and
highly significant correlation was found between the dimensions of lifestyle: nutrition,
exercise, responsibility in health, stress management, interpersonal support and self-
actualization; and the university adaptation.

Keywords: Adaptability, university student, lifestyle.
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Capitulo |
El problema
1 Planteamiento del problema

El ingreso de los estudiantes a la universidad es una etapa de cambios y ajustes en las
diferentes areas de sus vidas y asume una mayor responsabilidad personal en su aprendizaje.

Segun la encuesta realizada por la United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization (UNESCO, 27 de setiembre de 2018) a mediados del 2013 y a inicios del 2014
el 22.5% de estudiantes, a nivel mundial, abandonan la universidad porque presentan
dificultades para adaptarse a un nuevo ambiente y exigencias de la misma.

Por otro lado, las cifras sobre desercion universitaria expuestas por la Organizacion para
la Cooperacion y el Desarrollo Econémicos (OECD, 2016) que agrupa a los principales
paises desarrollados y que sefiala que las cifras de desercidn en estos paises vienen en fuerte
crecimiento; como es el caso de Estados Unidos, donde esta problematica llega al 52% en
los centros universitarios, asimismo en Panama se llega a un 30%. Este mismo estudio sefiala
también que en Espafia la desercion llega a méas del 20% a diferencia de Italia (60%).
Agregando a ello, Cuchereno (2011) mencion6é que, en Bahia, gran parte de la desercion
universitaria, durante el primer afio es debido a que los estudiantes no pueden adaptarse
positivamente debido a razones personales, familiares y sociales.

El Periddico El Universal (22 de mayo del 2009) comunicd lo que rector de la Universidad
Auténoma Metropolitana (UAM) afirmé en una entrevista, respecto a que la poblacién
estudiantil de América Latina enfrentaba serios problemas de adaptacion al ingresar y
durante su primer afio de estudios en la universidad lo cual impide el desenvolvimiento

académico.
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En un contexto nacional, la Agencia Peruana de Noticias Andina (08 de junio de 2018)
remarco el estudio realizado por INSAN Consultores en ocho universidades privadas de
Lima, donde se encontrd que la desercion universitaria en el Perd producto por la
inadaptacion alcanza el 30% y es causada por la falta de orientacion vocacional y por razones
economicas, por ello el 70% de los que deciden no continuar pertenece a universidades
privadas y el 30% restante a estatales.

En este sentido, De la Cruz y Cordero (2015) definen la adaptacion como la aceptacion
biopsicosocial del entorno; quiere decir la aceptacion de su aspecto fisico, como resultado
de su independencia emocional con respecto a los padres, compafieros y en general con el
entorno en que Vvive, ya que tienen que asumir mayores responsabilidades, en otras palabras,
es la aceptacion por un grupo referencial y pautas de comportamiento del sujeto.

Para Sanchez, Alvarez, Flores, Arias y Saucedo (2014) el ingreso a la universidad es un
logro que causa satisfaccion, sin embargo, en el proceso de la misma se presentan
complicaciones en cuanto al relacionarse con nuevos comparieros y profesores e incluso
asumir mayores responsabilidades académicas y personales, pero sin duda el centro de la
problematica de la vida universitaria conlleva a no comer, ni dormir bien y sufrir cargas de
estrés. En este periodo critico de adaptacion pueden estar influenciando diferentes factores
como lo es el ambiente universitario, la cultura, el nivel socioeconémico, la escolaridad
previa, la carrera elegida y el estilo de vida del estudiante.

Segun Perea (citado por Guerrero & Ledn, 2008) el estilo de vida es el modo, forma y
manera de vivir que tiene una persona, esto se basa en las costumbres y rituales que ha estado
desarrollando y que forman parte de su diario vivir. En este sentido, Alvarez (2012) refieren
que el estilo de vida es la interaccion de maltiples aspectos tales como; la forma de pensar,

sentir y actuar, las condiciones de vida y factores socioculturales del entorno que lo rodea.
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Quiere decir que, el estilo de vida esta sometido a un constante proceso de trasformacion
hechos por los miembros que lo ejercen.

En una investigacién hecha por Arroyo et al. (2006) encontraron que los estudiantes que
Ilevan un estilo de vida poco saludable: consumo de bebidas alcohdlicas, tabaquismo, dietas
poco equilibradas que incluyen comidas rapidas y/o chatarra, producto de su iniciacion en la
independencia y escaso control de sus horarios; repercute en su formacion académica. De
igual forman, Beltran (2016) en su investigacién concluy6 que un buen estilo de vida que
integra la alimentacion, ejercicio y suefio, aportara como proteccion y prevencion a
enfermedades, mejorando la memoria, reduciendo el estrés y fortaleciendo el sistema inmune
para un mejor rendimiento académico en los universitarios.

Por otro lado, en una entrevista realizada al psicologo Prado (comunicacion personal, 11
de septiembre de 2018), quien trabaja con un grupo de profesionales responsables en
desarrollar y fortalecer el bienestar emocional de los estudiantes de la Universidad Peruana
Union (UPeU) filial Tarapoto, menciond que gran parte de los estudiantes del primer ciclo
presentan diferentes realidades de acuerdo al ambiente en el que se formaron. Algunos
muestran problemas de conducta, emocionales, casos de anorexia, bulimia, cutting, y
depresion; haciendo que todo ello forme un periodo critico de adaptacion a la vida
universitaria. Asimismo, menciono que las posibles causas presentadas en estos casos son la
corta edad de ingreso a la universidad, mal manejo de la independencia, escasa relacién
interpersonal, el cambio de ambiente y el inadecuado estilo de vida que presentan. Cabe
mencionar, que la Universidad Peruana Union cuenta con el departamento de Tutoria
Universitaria que consta de 4 ejes que abarca el aspecto académico, psicolégico, fisico y
espiritual a través de actividades de nivelacion, evaluacion, talleres psicopedagdgicos,

atenciones individuales, deporte y visitas a hogares. Por esta razon se pretende estudiar el
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estilo de vida de los estudiantes de la UPeU Tarapoto y su capacidad de adaptacion a la vida
universitaria.
2 Pregunta de investigacion

2.1 Pregunta general

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y estilo de vida en estudiantes
del primer afio de la Universidad Peruana Unién filial Tarapoto, 2018?

2.2 Preguntas especificas

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y nutricion en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial Tarapoto, 2018?

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y ejercicio en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial Tarapoto, 2018?

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y responsabilidad en la salud
en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018?

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y manejo de estrés en
estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018?

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y soporte interpersonal en
estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018?

¢Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y autoactualizacion en

estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018?

3 Justificacion

La presente investigacion adquiere relevancia debido a que permitira conocer el estilo de
vida que presentan los estudiantes que cursan el primer afio de universidad, y ademas
conocer la capacidad de adaptacion de los mismos; y saber si estas variables se relacionan

entre si.
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Ademas, el presente estudio beneficiara a la unidad de andlisis, en este caso, estudiantes
universitarios del primer afio; quienes sabrén si presentan un estilo de vida deficiente y
dafiina el cual podria estar afectando su adaptacion a la vida universitaria. Los coordinadores
de las diferentes facultades de la UPeU filial Tarapoto también se beneficiaran, pues
mediante los resultados podran tomar medidas de accion que favorezca el bienestar (salud)
integral de sus educandos; estas medidas de accién pueden ser a nivel macro o micro, puesto
que se pueden crear programas Yy/o politicas de gestion adecuadas, buscar estrategias que
permitan que los estudiantes se adapten con facilidad. Con el fin de comprender mejor los
trabajos realizados hasta el momento y determinar los alcances que se propone la presente
investigacion.

Asi mismo, debido al escaso material bibliografico e investigaciones en el ambito
universitario a través del tiempo se considera que una investigacion de esta magnitud
ayudara a conocer Yy visualizar con mayor amplitud el manejo de la adaptacion universitaria

en los estudiantes frente al nuevo contexto.

4 Objetivos de la investigacion

4.1 Objetivo general

Determinar si existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y estilo de vida
en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018.

4.2 Objetivos especificos

Determinar si existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y nutricion en
estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y ejercicio en

estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018.
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Determinar si existe relacién significativa entre adaptacion universitaria y
responsabilidad en la salud en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union
filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y manejo de
estrés en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y soporte
interpersonal en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto,
2018.

Determinar si existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y
autoactualizacion en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial

Tarapoto, 2018.
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Capitulo 11
Marco tedrico
1 Presuposicion filosofica

1.1 Adaptacion universitaria

La Biblia registra muchas historias de personajes que supieron adaptarse a las diferentes
circunstancias de vida, como es el caso de Jose, registrado en Génesis 37-39, quien fue uno
de los favoritos de su padre Jacob, ese favoritismo produjo en sus hermanos envidia, que los
llevo a vender a José a pueblos enemigos, el fin obviamente era su muerte. Sin embargo,
José mantuvo buena actitud y una constante comunicacion con Dios. A pesar de vivir en
paises que no compartian sus costumbres y estilo vida, él supo adaptarse y aprender a
respetar y hacerse respetar, por eso, cuando llegé a vivir en casa del faraon, se gand su
confianza y lo nombraron mayordomo, y Dios bendecia la casa del faradn en Egipto; la
historia concluye cuando José llego a ser el faradn de aquella época. De ello se puede
entender que su capacidad de adaptacion lo fue desarrollando poco a poco, hasta afrontar
cada reto que le toco vivir.

Otro personaje que tuvo que cambiar y adaptarse a un nuevo contexto, fue Abram, a quien
Dios ordend: “Vete de tu tierra y de tu parentela, y de la casa de tu padre, a la tierra que te
mostraré y haré de ti una nacion grande, y te bendeciré” (Génesis 12:1-2). Abram dejo todo
para obedecer a Dios, una decision muy dificil, ya que adaptarse en un lugar diferente es
complicado acarrea nuevas costumbres, clima, alimento, amigos, idioma, etc. Del mismo
modo, se sabe por teoria que el hombre tiene la capacidad de adaptarse, pero para algunos la
adaptacion es mucho mas facil que para otros, a tal punto que algunos desisten y regresan a
su ambiente habitual. Como sucedio con la esposa de Lot, el sobrino de Abram, quienes a
un inicio vivian en Canaan junto con Abram, pero tuvieron que separarse para extender sus

territorios; entonces Lot y su familia se instalaron en Sodoma (tierra prospera pero con gente
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muy mala y perversa), la situacion no le agradaba a Lot ni a Dios, pues la maldad de aquella
ciudad aumentaba cada vez méas. Entonces un dia Dios envié a dos angeles en forma de
hombre, para anunciar a Lot la destruccién de Sodoma (Génesis 19:12-13), a lo que €l y su
familia se alistaron para partir. No le import6 a Lot dejar todo lo que tenia en Sodoma (casa,
bienes, reputaciéon) sin embargo la mas afectada era su esposa, pues volted a ver la
destruccidn de sus bienes y automaticamente se convirtié en una estatua de sal. Esta historia
ensefa que inclusive en un seno familiar puede haber distintas preferencias y formas de vida
a pesar de los afios compartiendo lo mismo. Se intuye que la esposa de Lot, se entristecio
desde un inicio al saber que iba a dejar todo lo que habia obtenido y que quiza le seria muy
dificil acostumbrarse (adaptar) a otra vida.

En funcion a ello, White (2009) hace mencion que el creador de todo, Dios, fue quien
ordend la maravillosa adaptacion de todos y para todos. Jehova fue quien hizo provision en
el mundo terrenal para suceder todo deseo implantado por el mismo.

1.2 Estilo de vida

White (2015) menciona que los jovenes deberian ser educados cuidadosa y juiciosamente,
ya que los malos habitos desarrollados en la infancia y la juventud a menudo perduran
durante toda la vida. De esta manera se entiende, los problemas de salud (organico y mental)
presentados en la adultez seran producto de un ineficiente estilo de vida desarrollado en
etapas tempranas.

Finley y Landless (2014) mencionan que Dios es el creador de la vida y nadie mas que él
para decir como cuidar el cuerpo; ya que segun la Biblia el cuerpo no nos pertenece. “¢Acaso
no saben que su cuerpo es templo del Espiritu Santo, quien esta en ustedes y al que han
recibido de parte de Dios? Ustedes no son sus propios duefios” (1Corintios 6:19-20) segun
estos versiculos, el hombre no es duefio de su propio cuerpo, es simplemente un

administrador y como tal debe tener sumo cuidado de si. También se menciona que el
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Espiritu Santo es el que mora en el cuerpo, por lo tanto, algo contrario a lo divino, bueno y
sano, no podria o deberia ingresar en el organismo del hombre, pues de tal manera, se estaria
honrando la presencia de Dios.

Finley y Landless (2014) proponen aspectos importantes que todo ser humano debe
considerar al momento de hablar de un buen estilo de vida saludable: buena alimentacion,
ejercicio, actitud positiva, evitar las adicciones y el descanso.

e Buena alimentacién: cada uno debe elegir qué comer, pues lo que ingresa a nuestro
cuerpo tendra gran repercusion ya sea favorable o desfavorable. Una buena
alimentacion debe iniciar desde la boca (como masticar), luego el estbmago continuara
el proceso de digestion que consiste en separar al alimento de sus nutrientes. Para una
buena alimentacion se debe considerar: variedad, Calidad, Moderacion y Evitacion.

¢ Rutina de ejercicio: una vida basada en ejercicio aporta un 6ptimo sistema circulatorio,
fortalece los masculos, mejora la apariencia atlética y reduce el peso. Cuando se
practica constantemente y forma parte de un estilo de vida, ayudara a la concentracion,
velocidad y rendimiento académico. Es importante hacer ejercicio regularmente
(frecuencia), vigorosamente (intensidad), por lo menos 30 minutos al dia (tiempo) y
combinar ejercicios aerobicos de fuerza y resistencia.

e Actitud positiva: estd relacionada a la inteligencia emocional (reconocer y manejar
nuestras emociones y la de otros, asimismo, la automotivacion a alcanzar las metas).
La mente es la que rige todo el organismo; al pensar de forma negativa, el cuerpo
manifestard problemas. La Biblia menciona “transformados por medio de la
renovacion de vuestra mente” (Romanos 12:2). Cada vez que un pensamiento
intrusivo, negativo, automatico e irracional aparezca, debe ser automaticamente

reemplazado por un pensamiento positivo y saludable.
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e Evitar adicciones: el enemigo mas grande es uno mismo, pues hace lo contrario a lo
establecido por las fuentes naturales. EI consumo de alcohol, el tabaco y otras drogas
solo dafian el buen funcionamiento del organismo y la lista de drogas acrecienta y para
contrarrestarla de debe tener gran fuerza de voluntad. La Biblia dice que todo lo que
comamos, bebamos o0 hagamos tiene que ser para dar gloria a Dios.

e El descanso: el mundo moderno acapara las horas del dia y reduce las destinadas al
descanso, el cual es necesario para la recomposicion y la re-creacion del sistema
inmune que ayuda al buen funcionamiento y defensa de la salud. Es importante elegir
un lugar adecuado, ropa cédmoda y tener las condiciones éptimas para un adecuado
descanso.

De igual manera, White (2009) dijo “El aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso, el
ejercicio, un régimen alimentario conveniente, el agua y la confianza en el poder divino son
los remedios verdaderos”, aqui la autora resalta el elemento indispensable de todo ser vivo,
el agua, como fuente de salud, ademas las personas deben desarrollar una relacion cercana

con Dios en el cual depositen su esperanza y fe.

2 Antecedentes de la investigacion

2.1 Antecedentes internacionales

En El Salvador, Chacon, Gutierrez, Lobos, MacQuait y Flamenco (2018) analizaron las
dimensiones de la salud general con la adaptacion a la vida universitaria en estudiantes
universitarios. La investigacion fue de tipo ex post facto, con disefio retrospectivo y
transversal. La muestra fue de 831 estudiantes de la Universidad Tecnoldgica de El Salvador
(356 hombres y 475 mujeres). Se les administré una bateria de instrumentos para medir:
bienestar, salud fisica y mental, estres académico y estilo de vida y adaptacion a la vida

universitaria. Los resultados indicaron que los estudiantes que tienen una buena percepcion
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de su rendimiento académico gozan de buena salud; ademas los universitarios que presentan
buena salud, presentan a la vez mejor adaptacion.

Jiménez y Ojeda (2017) realizaron el estudio titulado “Estudiantes universitarios y el
estilo de vida” en la Facultad de Contaduria y Administraciéon (FCA) de la Universidad
Auténoma de Yucataan — México”. Contaron con la participacion de 236 estudiantes de
ambos sexos, de los cuales solo se tuvieron 197 encuestas validadas. El instrumento
empleado fue el Cuestionario de Perfil de Estilos de Vida (PEPS-I) de Pender-1996. En
términos generales encontraron que los estudiantes muestran un estilo de vida regular tanto
varones y mujeres. De acuerdo a los resultados de las dimensiones el de mejor practica es la
autoactualizacion y las relaciones interpersonales y las dimensiones de peor practica son la
responsabilidad en salud, manejo del estrés, nutricion y la realizacion de ejercicios.

En México, Rios, Torres y De la Torre (2017) hicieron una investigacion con el objetivo
de conocer la diferencia en la adaptacion escolar en un grupo de estudiantes ingresantes que
realizé actividad fisica durante el ciclo escolar y un grupo de estudiante que no hicieron
actividad fisica. Participaron dos grupos de 53 estudiantes a quienes se les administré un pre
y post test de adaptacion creado por los autores, la diferencia era que un grupo habia
realizado actividad fisica durante el ciclo escolar. Los resultados cualitativos indicaron mejor
adaptacion entre los estudiantes que realizaban actividad fisica a lo largo del afio escolar;
cuantitativamente se hall6 que el grupo de estudio tuvo cambios significados en el topico
satisfaccion del plantel a diferencia del grupo de control que tuvo cambios en esa misma
dimensién y también en expectativa de la carrera. Se concluyd que una constante actividad
fisica contribuye a una mejor adaptacion entre los estudiantes del primer afio.

Morales y Chavez (2017) realizaron una investigacion con el objetivo de estudiar los
niveles de procrastinacion académica y adaptacion universitaria. El estudio es de enfoque

cuantitativo, con una muestra de 231 estudiantes de la carrea de Psicologia de la Universidad
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Michoacana de San Nicolas de Hidalgo, México. Se aplico el Cuestionario de Vivencias
Universitarias de Almeida-2001, y la Escala de Procrastinacion académica de Busko y
adaptada por Alvarez-2010. Se hallé que a menor procrastinacion académica, habra mayor
adaptacion universitaria. Se concluye que la procrastinacion académica se relaciona al
mismo tiempo de presentar una deficiente adaptacion del estudiante al &mbito universitario.

Mora y Munera (2015) realizaron una investigacion en Colombia titulada “Evaluacion de
estilos de vida saludable en la facultad de medicina de la fundacidn universitaria de ciencias
de la salud” contaron con la participacion de 1104 individuos. Se realizaron ajustes por falta
de respuesta del 20%, obteniendo un tamafio de muestra de 431. Los criterios de inclusion
fueron todos los estudiantes desde el segundo semestre hasta internado, los de posgrado de
las diferentes areas quirurgicas y clinicas, los docentes y el personal administrativo. El
instrumento utilizado fue una encuesta propuesta por la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS) adaptada por la Pontificia Universidad Javeriana, que cuenta con 10 dominios
y 45 items. Los resultados mostraron que la escala clasifica a mas del 70% de la poblacion
con habitos saludables, el analisis de los items muestra inadecuados estilos de vida en
relacion con la actividad fisica, la nutricion y el descanso.

Arancibia, Rodriguez, Fritis, Tenorio y Poblete (2013) realizaron un estudio con el fin de
conocer las relaciones sociales de joévenes universitarios de Antofagasta, Chile, en torno a
equidad en educacion, acceso universitario y adaptacion. Para lo cual se seleccion6 a 11
participantes ingresantes del Il ciclo (4 mujeres y 7 varones) con edades entre 19 y 27 afios;
se empled como instrumento de evaluacién la triangulacién por técnicas (entrevistas
grupales e individuales) y triangulacion por investigadores y por experto. Los resultados
indicaron que las relaciones sociales de los participantes en torno al acceso y la adaptacién
en educacidn superior estan vinculadas con sus trayectorias educativas. Se concluyé que el

cursar los estudios universitarios supone la convivencia con personas de diferentes culturas

23



y nivel social, que dan cabida a la discriminacion y por ende obstaculizan la permanencia 'y
la capacidad de adaptacion del estudiante ingresante.

2.2 Antecedentes nacionales

Arellano (2018) investigé el grado de influencia de la adaptacion universitaria sobre la
calidad de suefio en estudiantes universitarios. Su estudio conté con la participacion de 255
estudiantes del primer ciclo académico en una universidad privada de Lima. Los
instrumentos fueron: el Cuestionario de Vivencias Académicas (QVA-r) y el indice de
Calidad de Suefio de Pittsburgh. Los resultados mostraron que la adaptacion universitaria
influye significativamente sobre la calidad de suefio (R2=.195; p<0.05), es decir, cuando el
estudiante desarrolla procesos inadecuados de adaptacion (desorganizacion del tiempo,
inadecuadas estrategias de estudio, procrastinacion, etc.) prolongara su estado de lucidez y
conciencia y retardard sus fases de suefio, creando malestares emocionales, fisicos y
cognitivos.

Liberato y Polin (2016) investigaron la relacion entre el riesgo de adicciones a las redes
sociales y la adaptacion de conducta de estudiantes universitarios del primer afio. Para este
estudio participaron 350 universitarios de ambos sexos, con edades entre 16 y 20 afios,
estudiantes del primer ciclo de una universidad privada de Lima. Se empleé el Cuestionario
de Adiccion a Redes Sociales (CARS) de Escurra 'y Salas-2014 y el Inventario de Adaptacién
de Conductas de (IAC) de De la Cruz y Cordero, adaptado por Ruiz-1995. Los resultados
indicaron relacion negativa altamente significativa entre las variables; es decir, a mayor
adiccion, menor capacidad de adaptacion conductual. El estudiante al presentar riesgo de
adiccion a las redes sociales, su conducta se caracterizara por la irritabilidad, ansiedad y
malestar, lo cual le ocasionara dificultades en su adaptacion (familiar, académico, social,

etc).
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En Lima, Aquino (2016) estudio la relacion entre adaptacion a la vida universitaria y las
caracteristicas de resiliencia en estudiantes universitarios de condicion socioeconémica baja
categorizado en pobre o pobreza extrema. El grupo estudio se conformé por 122 jovenes
becarios de una universidad privada de Lima, que cumplian con la condicion
socioeconodmica baja, a quienes se les administro el QVA-r y la Escala de Resiliencia para
Adultos (RSA). Los resultados indican relacion directa entre todas las areas de adaptacion y
la resiliencia. Lo que se entiende es que a mayor capacidad de resiliencia se vera mayor
capacidad de adaptacion a la vida universitaria por parte de los estudiantes. En conclusion,
para la deteccion y prevencion temprana de dificultades en la adaptacion de un estudiante a
su primer afo de vida universitaria, se debe considerar sus caracteristicas de resiliencia.

Pretty (2016) estudié la relacion entre la calidad de suefio y la adaptacion a la vida
universitaria en estudiantes universitarios. El estudio es de alcance correlacional y corte
transversal. En esta investigacion participaron 103 estudiantes del 2do ciclo de una
universidad privada de Lima. Los instrumentos empleados fueron El indice de Calidad de
Suefio de Pittsburgh (ICSP) y el Cuestionario de Vivencias Académicas en su version
reducida (QVA-r). Segun los resultados, la calidad de suefio correlaciond significativamente
y de forma inversa con 4 dimensiones, es decir que a mejor calidad del suefio (menor puntaje)
mayor desarrollo en las dimensiones personal, interpersonal, estudio e institucional. En
conclusion, la calidad de suefio de la muestra estd deteriorada y se relaciona con la
adaptacion a la vida universitaria.

Chau y Saravia (2014) realizaron un estudio con el objetivo de estudiar la relacién entre
la adaptacion a la vida universitaria y la salud percibida. Participaron 281 estudiantes
universitarios de ambos sexos que cursaban los primeros 3 afios en las facultades de Estudios
Generales de Letras y Ciencias de una universidad privada de Lima, Perd. Los instrumentos

fueron, el Cuestionario de Adaptacion Universitaria (QVA-R) de Almeida-2001. En cuanto
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a lamedicion de la percepcion de salud, se utiliz6 el Cuestionario de Salud (SF_36) de Ware,
Snow, Kosinski & Gandek-1993. Los resultados mostraron una relacion positiva entre la
salud percibida y las cinco areas que miden la adaptacion universitaria, en el area personal
presentd la mayor relacion con la salud percibida; esto evidencié la importancia de la
relacion que existe entre la habilidad para adaptarse a la vida universitaria y a la percepcion

de salud de los estudiantes.

3 Marco conceptual

3.1 Adaptacion universitaria

3.1.1 Definicion

De acuerdo Ander-Egg (2013) la adaptacion es la capacidad del sujeto para regular y
acomodar sus pensamientos y conducta en funcion a las particularidades de su entorno; se
proponen términos como acomodacion, ajuste, asimilacién e integracion.

Las exigencias del entorno varian en funcién de los contextos vivenciales; y los
estudiantes que ingresan a la universidad enfrentan consigo mismo una variedad de nuevas
experiencias. En este sentido, la adaptacion universitaria es definida como “la satisfaccién
de los estudiantes consigo mismos y con su contexto escolar, manejandose en forma
auténoma y asertiva ante las diversas circunstancias que surjan durante su estancia en el
plantel educativo” (Rios et al., 2017, p.3) es saber sobrellevar las nuevas experiencias que
conllevan un cambio de vida académica.

Para Soares, Almeida y Guisande (2011) viene a ser la transicién que vivencia el
estudiante al entrar a una educacion superior; ésta transicion conlleva un proceso complejo
donde el estudiante se confronta a si mismo y a sus capacidades para interactuar y responder
a las demandas y exigencias que son nuevas y en su mayoria frustrantes; los desafios

involucran aspectos emocionales, académicas institucionales y sociales. Cuando el proceso
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de adaptacion es ineficiente puede generar diferentes reacciones como el estrés, ansiedad,
angustia o depresion, lo que es determinado por la interpretacion de la realidad, el grado de
importancia y la personalidad del individuo (Abarca & Gonzélez, 2017).

Una vez entendido el concepto de adaptacion universitaria, es importante mencionar dos
términos que se relacionan a éste: la afiliacion y la integracion. Coulon y Dubet estudiaron
estos constructos (Pérez-Pulido, 2016):

3.1.1.1 La afiliacion

Inicialmente busca explorar los procesos que intervienen en los casos de desercion,
abandono o fracaso en la universidad. Coulon (1995) refiere que cuando un joven ingresa a
la universidad debe aprender inmediatamente el “oficio de estudiante” de lo contrario no
seria considerado parte de la misma; es una transicion de alumno a estudiante. Por lo tanto,
la afiliacion viene a ser la interiorizacion de las reglas tanto de la universidad (vestimenta,
horarios, actividades, infraestructura, etc.) como las que estan implicitamente relacionadas
con lo académico (esfuerzo por las tareas, responsabilidad, practicas de lectura, conceptos,
etc.). La afiliacion permite al estudiante ser competente en el contexto universitario para lo
cual aquello que era externo para €l ahora debe hacerlo suyo y personal, pues al
familiarizarse va a responder mejor a las demandas.

3.1.1.2 Laintegracion

Hace mencién al lugar que ocupa el estudiante en su universidad; esta integracion
dependera de las condiciones de la universidad y las caracteristicas personales de los
estudiantes. Dubet (2005) explicaba que cuando la universidad establece reglas de ingreso
altas y normas internas delimitadas, el estudiante fijara una integracion mas fuerte. El autor
plantea que el estudiante debe equilibrar tres aspectos: la vocacion (interés que le atribuye
al estudio), la integracion (sentimiento de pertenencia) y el proyecto (utilidad que le otorga

a sus estudios). En la dindmica de estos tres elementos, Dubet estructurd 8 tipologias que
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iban desde los “verdaderos estudiantes” que estan fuertemente integrados en la universidad,
presentan claro su proyecto profesional y viven la vocacion de sus estudios; y por el otro
extremo estaban “los estudiantes fuera de juego” estan aislados de la institucion, no
presentan proyectos profesionales, ni gustos por los estudios; estos Gltimos son propensos a
desistir.

Los principios expuestos (afiliacion e integracién) apoyan el concepto de adaptacion
universitaria, del cual Pérez-Pulido (2016) mencion6 que es necesario que un alumno pase
un proceso para convertirse en estudiante y a la vez debe integrase a la estructura que puede
facilitar o dificultar su proceso. Por lo tanto, el estudiante debe realizar acciones académicas,
escolares, sociales y personales para permanecer como activo en la universidad, también se
considera la administracion de los recursos econdmicos o las estrategias que emplea para
conseguirlo.

3.1.2 Caracteristicas de adaptacion

Whittaker (1984) identifica ciertas caracteristicas que presentan las personas que han
logrado adaptarse en funcion de sus relaciones y actividades diarias.

e Poseen sentimiento de capacidad para enfrentar la demanda diaria.

e Sesienten aceptados por el entorno en el que se desenvuelven, por lo cual reaccionan

con libertad y espontaneidad.

¢ Independencia y autonomia para no ceder a las presiones de grupo.

e Eficiencia, independientemente de la capacidad intelectual, logran culminar la tarea

0 pendientes que suscite la interaccion con otras personas.

e Poseen adecuada autoestima, aceptan su apariencia y caracteristicas personales

particulares.

e Pueden desarrollar relaciones saludables y productivas con otras personas.
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e Poseen capacidad para formar relaciones satisfactorias, son sensibles ante las
necesidades y sentimientos con otras personas.

e Se identifican con su rol en casa, con sus amigos y en la institucion educativa.

e Poseen conciencia de sus motivos, deseos, ambiciones, sentimientos lo que les
permiten comprender a su conducta y sentimientos.

e Desarrollan sus actividades con entusiasmo y voluntad.

e Sus funciones vitales estan satisfechas: dormir, comer, etc.

e Capaces de ajustar su capacidad a tareas particulares de acuerdo a su habilidad.

e Tienen capacidad para derivar placer de las cosas fisicas de la vida y no sienten una
necesidad excesiva para dedicarse a ellas.

e Poseen tolerancia global ante las frustraciones que le toca enfrentar.

3.1.3 Modelos explicativos de la adaptacion universitaria

3.1.3.1 Modelo socioldgico estructural-constructivista

Tiene un acercamiento a la complejidad de lo que viene a ser la realidad, respetando y
considerando la individualidad y particularidad de cada persona. Rozo (2001) lo explicaba
de la siguiente manera:

El construccionismo apoya la idea de que moldeamos el mundo en el que vivimos y

creamos nuestra propia “realidad”, dentro del contexto de una comunidad con otros

individuos; comunidad que, por medio de sus posibilidades y restricciones econdmicas,

politicas, sociales y culturales fija los limites de nuestras narraciones y limita nuestra

posibilidad de eleccion a determinados contextos (p.14).

Este modelo aborda la comprensién que le da el estudiante a lo que va conociendo, los
significados en funcion a la experiencia; esta comprensién serd contrastada con las

experiencias previas que tiene y con la forma en como el mundo lo ve, de esta manera va
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creando su propia realidad, la misma que va a recepcionar de otras personas (Aguirre, Gaete,
Lavergne, Loredo y Paz, 2016).

3.1.3.2 Modelo de socializacion de la escuela

Terenzini y Pascareila (1991) explicaron mediante este modelo, que la capacidad de
socializacion desarrollada por el estudiante dentro de la universidad le facilitara su ajuste y
éxito escolar y como consecuencia se desarrollara una adecuada adaptacion. Se considera a
la vez el ambiente académico social donde se da la interaccidn entre compafieros y docentes;
para que se dé esta realidad, el estudiante empleara capacidades innatas que le facilitaran su
desenvolvimiento en la institucion. Scanlon, Rowling y Weber (2007) describen que el
proceso de adaptacion es como una experiencia de pérdida, donde el estudiante pierde su
identidad producto de la adquisicion de nuevos conocimientos y del traspaso de una vida en
confort, a una nueva con exigencias, en este proceso la universidad aportara en la
construccion de la identidad del estudiante. Existen ciertos estudiantes que presentan
dificultades en su adaptacion debido a la falta de apoyo por parte de familiares (padres),
problemas para asimilar un nuevo lenguaje desconocido.

3.1.3.3 Modelo de aprendizaje por la experiencia

Chikering (citado por Pascarella & Terenzini, 2005) postularon que el modelo explicativo
no solo se enfoca a los aspectos intelectuales del estudiante, para ello el autor ha delimitado
7 vectores de desarrollo en los cuales el alumno se ve encaminado ya sea para éxito o
descarte; estos vectores explican la transicion que pasa el estudiante para poder llegar a una
individualizacion, entendido como el descubrimiento de si mismo en funcion a la
socializacion que tendra con su entorno (situaciones y personas). Los siete vectores son:

a) Desarrollo de competencia, el estudiante aprenderd a manejar tres areas: la

intelectual, interpersonal y manual; y fisica.
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b) Manejo de emociones, saber reconocer las emociones que van surgiendo en el
proceso de su adaptacion (rabia, enojo, verglienza, culpa, etc.), esto puede limitar sus
logros, por lo cual debe aprender a controlar sus respuestas emocionales.

c) Transito hacia la autonomia e interdependencia, el estudiante aprenderd a ser
autosuficiente y hacerse responsable de las consecuencias de sus actos en su vida
universitaria.

d) Desarrollo de relaciones interpersonales maduras, se espera construir tolerancia en el
desenvolvimiento con otras personas, ejerciendo el respeto sin discriminacion sin
dejarse influenciar por estereotipos, aqui también se introduce el tema de la
intimidad, y el buscar relaciones saludables.

e) Establecimiento de la identidad, cuando el estudiante ha desarrollado los vectores
anteriores podra llegar a aceptarse y sentirse cdmodo consigo mismo (en apariencia,
género, religion, cultura y orientacion sexual) tener un sentido de self que aportard y
se vera reflejado al interactuar con los demas.

f) Desarrollo de un proposito, se entiende que cuando el estudiante no sabe quién es,
tampoco sabra a donde va; por ello la exploracién hacia uno mismo (el vector
anterior) ayudara a que estudiante evalte y clarifique sus metas de tal manera que
trabaje en funcion a cumplirlas.

g) Desarrollo de integridad, para llegar a este punto final debe desarrollarse los dos
vectores anteriores, aqui el estudiante toma en cuenta y acepta las reglas impuestas
por la autoridad, examina su escala de valores y principios e internalizara las reglas
que estan acorde a ellas y las conservara.

3.1.3.4 Modelo de Almeida, Soares y Ferreira-1999.
La transicion a la educacion superior, sin duda alguna conlleva un conjunto complejo de

desafios. En sintesis, la transicién a la educacién superior se convierte en una discontinuidad
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con respecto a la experiencia educativa y social anterior, por los cambios que se presentan

en distintos niveles, lo que conlleva un nuevo estilo de vida, con nuevas demandas e

influencias. Almeida, Soares y Ferreira (citados por Pascarella y Terenzini, 2005) postula 5

dimensiones que abordan aspectos del estudiante:

Académico: la transicion entre la ensefianza secundaria y superior es particularmente
diferente exigente, y requiriere adaptaciones constantes a los nuevos ritmos y
estrategias de aprendizaje, a los nuevos sistemas de ensefianza y de evaluacion.
Social: esta relacionado a la experiencia con el contexto universitario.

Interpersonal: evalGa la relacién con los pares en general, la familia, los profesores,
los colegas, los colegas del sexo opuesto y con las figuras de autoridad. Comprende
también actividades extracurriculares.

Personal: los universitarios deben concurrir al establecimiento de un fuerte sentido de
identidad, para el desarrollo de la autoestima, de un mayor conocimiento de si y para
el desarrollo de una visién personal del mundo. Compone el bienestar fisico y
psicoldgico, el inicio de nuevas rutinas que exigen autonomia y responsabilidad.
Vocacional: la universidad constituye una etapa importante en el desarrollo de la
identidad vocacional, etapa en la que los procesos de la toma de decisiones, la

explotacion y el compromiso con los objetivos merecen especial atencion.

3.1.4 Proceso de adaptacién

La capacidad para adaptarse de manera mas rapida, dependera de como el estudiante

perciba sus clases, el interés por la carrera, si esta satisfecho con la organizacion general, si

valora positivamente el trato y la relacion que los profesores mantienen con los estudiantes

(la disciplina, el nivel de exigencia, los castigos y la atencién a todos por igual), si encuentra

un ambiente agradable de relacién con sus pares, si no siente limitada su libertad por las

demandas y presiones de los profesores (Alvarez, Figuera, & Torrado, 2011). La manera en
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como una persona logra adaptarse a un contexto y situacién nueva, serd una experiencia

diferente que otras personas. En este sentido, investigadores como Bowlby, Dunn, Grusec y

Lyntton y Lopez estudiaron las manifestaciones de la adaptacion del ser humano, desde

etapas iniciales, las mismas que se presentan a continuacion y que se han adaptado al

contexto universitario (Lopez y Cantero, 2004).

a)

b)

Fase de protesta: esta primera fase puede durar una semana 0 mas, en funcion de cada
persona. En las etapas tempranas, cuando el nifio va por primera vez a clases, se
enfrenta solo a un contexto nuevo para él, al cual reacciona con llantos, quejas,
conducta desafiante, no se integra facilmente a las actividades de su aula. En el caso
de los estudiantes universitarios, también hay un enfrentamiento de soledad en los
primeros dias de clase, aqui experimentan con mas auge la independencia y el inicio
de la autonomia total.

Fase de ambivalencia: al pasar los dias, se manifiesta una conducta que guarda
relacion con la expuesta en la primera fase; aqui la protesta pierde fuerza y el
estudiante alterna conductas de rechazo y aceptacion (bienestar) con sus compaferos
y docentes. En esta fase el estudiante universitario en su mayoria migrante contiene
por momentos la carga emocional que significé “dejar”, ya sea familiares, amigos,
comodidad, cultura, etc. y debe abrirse campo a la organizacion de su tiempo y
recursos. La transicion aln esta emergente, y el estudiante experimentara eventos
mixtos de alegria, aceptacion y rechazo.

Fase de adaptacion: en la mayoria de los casos, esta ultima etapa es cuando la persona
se adapta a la situacion y los niveles de ansiedad se normalizan, aceptando las
atenciones, cuidados y acercamientos de los compafieros y docentes. Esta fase puede
concretarse mas rapido cuando las condiciones externas son favorables para el

estudiante.
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3.2 Estilo de vida

3.2.1 Definicion

El término de estilo de vida aparecié en un inicio formalmente en 1939 por Alvin Toffler
(Osorio, 2002) sin embargo no tenia auge por ser la sociedad relativamente homogénea.
Posteriormente Tavera es quien hace la primera definicidn sobre este término, definiéndolo
como tipos de conductas, actitudes, actividades, tradiciones, habitos y decisiones que tiene
una persona o un grupo de personas en funcion de las circunstancias que vivencia con
susceptibilidad a ser modificadas (Loria, 2014).

En un inicio Mendoza (citado por Mendoza, Sagrega & Batista, 1994) lo define como un
conjunto de patrones de conducta que caracteriza la manera de vivir. También se integran
actitudes que juntamente con las conductas de un grupo de personas o uno solo adquiere en
base a la interaccion y la experiencia; mayormente se manifiesta inconscientemente pues ha
sido adquirido por medio del aprendizaje vicario en etapas tempranas (Quintero et al., 2012)

Haciendo una concepcion mas especifica, Guerrero y Ledn (2008) refieren que el estilo
de vida es la integracion de los ejercicios y la actividad fisica, el tiempo libre y la
preocupacién hacia uno mismo, aportando favorable o desfavorablemente en la salud del
individuo. Una interaccion con los componentes bioldgicos, neuroldgicos, psicoldgicos,
econdmicos, socioculturales y medio ambientales, hara que el estilo de vida ayude a la salud
mental (Chalco & Mamani, 2014).

Finalmente, Pender refiere que el estilo de vida viene a ser el conjunto de actitudes,
caracteristicas y experiencias de la persona que realiza en su diario vivir, las cuales pueden
tener efectos favorables o desfavorables en su salud de manera directa o a largo plazo

(Aristizabal, Blanco & Sanchez, 2011)
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3.2.2 Tipos de estilo de vida

Como se ha visto anteriormente, el estilo de vida es una concepcion individual, pero que
esta influenciada por la sociedad y las interacciones que el individuo tenga con la cultura
(Ramos, 2017). En este sentido, Oblitas (2009) menciona que el estilo de vida es diferente
por cada persona; esto lo hace genérico, ya que cuando la persona es adulta es responsable
de sus actos. Por ello se considera diferentes estilos de vida.

e Estilo de vida saludable: para Ramos, son todo tipo de conductas y acciones que
favorecen a la salud, no fumar, consumir alimentos nutritivos, abstinencia de
sustancias toxicas y sumando a ello actividades deportivas, ejercicios y espacio para
el descanso. Estas conductas deben estar alineadas a proporcionar bienestar fisico y
psicoldgico al individuo.

e Estilo de vida no saludable: es un conjunto de acciones que atentan y amenazan la
salud e integridad de la persona en un nivel psiquico y fisico. Ramos, menciona que
en su mayoria engloban actividades contrarias al estilo de vida saludable, como son
el sedentarismo, desvelos, dietas desequilibradas, consumo de alcohol, tabaco y
drogas, etc. Oblitas (2009) divide este tipo de estilo de vida, en dos: vida libre
(incluyen el descuido de comportamientos que afectan al individuo y la
despreocupacion por su apariencia) y vida socializado (atenta contra los valores,
quebrantamiento de normas, conductas esquivas hacia la cultura y la politica).

3.2.3 Teorias de los estilos de vida

3.2.3.1 Teoria ecologica del desarrollo

Propuesta por Bronfenbrenner (1987) quien postula que las personas son afectadas por

las interacciones de sistemas: microsistema, mesosistema, exosistema y macrosistema, cada
sistema representa las conexiones y por ende las interacciones que tiene una persona.

Inicialmente el microsistema es el entorno inmediato, familia, vecinos, trabajo. El
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mesosistema integra la interaccion con sistemas como son familia con familia, familia con
escuela y familia con trabajo. El exosistema es un entorno mas amplio sistema educativo,
sistema sanitario, contexto laborales, etc. Por Gltimo, el macrosistema es la interaccion con
la cultura donde se va a desarrollar. Cada uno de estos sistemas aportara informacion que el
individuo va a discriminar y adoptard como suyo (Bennassar, 2012).
3.2.3.2 Teoria del interaccionismo simbolico
Esta teoria se basa en el proceso de cambio que ejecuta la persona para adquirir nuevas
concepciones y cambios conductuales. Blumer (1982) explicaba la forma como un sujeto
adquiria habitos, actitudes y valores de ciertos grupos sociales y la cultura. Aqui entra a tallar
una forma de concebir el concepto de persona, la cual es atribuida a quien logra verse asi
mismo desde la perspectiva del otro; esta facultad propia de la persona la ayuda a adquirir
su propio estilo de vida.
3.2.3.3 Teoria de los estadios de cambio
Segun Zimmerman, Olsen y Bosworth (2000) cambiar una conducta es un proceso que
conlleva tiempo y seguimiento, pues el extraer, reemplazar e introducir nuevas acciones por
medio de las cogniciones se mueven a través de una serie de etapas, 0 como estadios
propuestos:
e Precontemplacion: sucede cuando la persona, ain, no se ha planteado la idea de
cambio de estilo de vida
e Contemplacion: inicia un planteamiento y rumiacién ante la idea del cambio de estilo
de vida que se puede suscitar en cuestion de meses.
e Preparacion: aqui la persona ya tomd la decision e inclusive fija fecha y se organiza
para ejecutar un plan previamente trazado.
e Accién: como su nombre mismo lo indica, ya se inicia el cambio, y se mantiene la
conducta por un tiempo.
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e Mantenimiento: la persona persiste en el cambio de las nuevas conductas, y las
mantiene por 6 meses.

e Recaida: sucede cuando la persona recae en la conducta anterior, sin embargo, vuelve
al sistema que inici6 para el cambio. Es importante la motivacion y el
acompafiamiento puesto que muchos se rinden frente a la primera recaida.

3.2.3.4 Modelo tedrico de Nola Pender

Pender propone un modelo en funcién a la promocion de la salud, el cual ilustra la

naturaleza multifacética de las personas cuando éstas interacta con el medio para poder
alcanzar un estado deseado de salud (Diaz, 2016); se entrelazan caracteristicas personales
(categorizados como bioldgicos, psicoldgicos y socioculturales, los mismos que predicen la
conducta a desarrollar), conocimientos y afectos (sentimientos, emociones y creencias)
particulares de la persona y aspectos situacionales asociados con las conductas que emerge.
Este modelo expone en sintesis como las caracteristicas individuales de cada persona al igual
que la experiencia, aunado a los conocimientos y afectos conducen el ser humano en la
participacion de comportamientos saludables (Aristizabal, Blanco & Sanchez, 2011). Este
modelo propone dimensiones que implican un adecuado estilo de vida (nutricion, ejercicio,
responsabilidad de la salud, manejo del estrés, soporte interpersonal y autoactualizacion.

3.2.4 Dimensiones de estilo de vida

3.2.4.1 Nutricion

Segln la Branca y Demaio (19 de mayo de 2017) investigadores de la Organizacién

Mundial de la Salud (OMS) indicaron que la nutricion es la ingesta de alimentos en relacion
con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y
equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de la

buena salud. La nutricion también esta presente en los problemas de desarrollo y salud.
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De acuerdo con la exigencia del mercado laboral, hoy en dia se cuenta con menos tiempo
para cocinar y preparar los alimentos saludablemente; en contraste existe una preferencia
por los alimentos procesados que conllevan carnes, azucares, alimentos refinados, grasas
saturadas (Beltran, 2016). Estos habitos inadecuados de alimentacion traen consigo una
carga elevada de mortalidad, el sobre peso, la obesidad y las enfermedades no transmisibles
estan aumentando de manera alarmante, Branca y Demaio (19 de mayo de 2017) estimaron
que 1900 millones de adultos (38% de la poblacion adulta mundial) y 41 millones de nifios
menores de 5 afios presentan problemas de sobrepeso vy las cardiopatias y accidentes cerebro
vasculares son la segunda causa de muerte.

Segun la OMS (2018) la composicion exacta de una alimentacion variada, equilibrada y
saludable estara determinada por las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos de
vida y grado de actividad fisica), el contexto cultural, los alimentos disponibles en el lugar
y los habitos alimentarios. No obstante, los principios basicos de la alimentacion saludable
siguen siendo los mismos. Una dieta sana, segun la OMS incluye lo siguiente:

e Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos y cereales

integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo 0 arroz moreno no procesados).

e Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al dia, excepto papas,

yuca y otros tubérculos.

e Menos del 10% de la ingesta caldrica total de azucares libres. Los azlcares libres son

todos aquellos que los fabricantes, cocineros o consumidores afiaden a los alimentos
o las bebidas, asi como los azucares naturalmente presentes en la miel, los jarabes y
los zumos y concentrados de frutas.

e Consumir un porcentaje menor al 30% de las calorias que proceden de grasas

(pescados, aceite de oliva, soja, frutos secos), también se pueden balancear la ingesta
de carnes y lacteos; pero de preferencia aminorar el consumo de comidas procesadas.
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e Menos de 5 gramos (aproximadamente una cucharadita) al dia de sal, la cual deberia
ser yodada.

3.2.4.2 Ejercicio

Finley y Landless (2014) comentan en su libro “Viva con esperanza” el relato de
Hipdcrates, quien menciona la férmula para el camino seguro hacia la salud, que es la
combinacién en cantidades justas de alimento y ejercicio. Producto de la tecnologia, el
consumo de television y el teléfono inteligente, el ser humano tiene muchas facilidades y la
mayoria de las cosas cerca de su alcance, volviéndolo sedentario, en funcion a ello, el
ejercicio produce una salud vibrante que aporte sentimientos de bienestar en el organismo.

Es todo movimiento producido por el cuerpo (musculos y esqueleto) que ocasiona un
desgaste de energia en el organismo y ayuda en la firmeza de los tejidos musculares (Loayza
& Mufioz, 2017). Realizar actividades fisicas como parte de un estilo de vida, es decir
rutinariamente, disminuye el riesgo a contraer enfermedades relacionadas con el corazén,
huesos, sistema respiratorio, pues el ejercicio es un indicador de desgaste de energia que
controla el peso (Nabila, 2015). Ademas, investigaciones recientes confirman que los
beneficios no solo se dan a nivel fisico u organico, psicolégicamente ayuda a en la regulacion
emocional y el sentimiento de bienestar (Ruiz, 2014). La OMS (sf) asegura que otro de los
beneficios del ejercicio se relaciona con una adecuada inteligencia emocional, los jévenes
que practiquen un estilo de vida integrado por el ejercicio tendran mas oportunidades de
expresarse con confianza y entablar contacto social saludable.

Jiménez y Ojeda (2017) refieren que el ejercicio involucra la participacion regular en
actividades livianas, moderadas y/o vigorosas. Estas actividades pueden darse dentro de un
plan organizado y controlado o también de forma incidental como parte de la vida diaria. La
programacion del ejercicio debe desarrollarse progresivamente, variando el tipo de ejercicio

y la intensidad del mismo. Esto permitiré la adherencia al ejercicio de manera natural dentro
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de la rutina del individuo (Paramio, Gil-Olarte, Guerrero, Mestre & Guil, 2017). En tal
sentido, Finley y Landless (2014) proponen tres principios basicos para el ejercicio que
ayuda a ajustar el entrenamiento y contrarrestar el sedentarismo, consiste tener un plan que
contenga: una frecuencia, intensidad y tiempo.

e Frecuencia: hace referencia a la continuidad, cuan a menudo se ejecuta el ejercicio. En
cuanto al ejercicio cardiovascular se requiere 5 dias por semana, o0 ejercicio intenso 3
dias a la semana. Para bajar de peso se necesita una frecuencia de todos los dias y para
el entrenamiento de fuerza se necesita entre dos o tres.

¢ Intensidad: consiste en la gradualidad que con la que se realiza el ejercicio. Para el
gjercicio cardiovascular se trabaja el pulso y ritmo cardiaco. Respecto a los ejercicios
de fuerza se evalUa la cantidad de peso que se levanta, la cantidad de repeticiones que
determinan la intensidad.

e Tiempo: es la duracion del ejercicio, la indicacién del ejercicio sugiere entre 30 a 60
minutos por sesion. La intensidad y el nivel de aptitud determinaran la duracién de su
ejercicio; cuanto mas duro (fuerza) es el ejercicio, mas breve seran los entrenamientos.

3.2.4.3 Responsabilidad en salud

La responsabilidad ante la salud personal e individual conlleva la toma de decisiones para

instaurar en la rutina de vida actividades, habitos y pensamientos que favorezcan la salud,
en contraste con alternativas incorrectas que, en vez de otorgar longevidad y bienestar, traen
consigo malestares, enfermedades y deterioro. Cada ser humano tiene la oportunidad de
modificar los riesgos que traen consigo la herencia genética, es cierto que los padres aportan
al componente genético transportando, también, enfermedades o propension a ellas
(Nufiuvera, 2013).

Franco-Cortés y Roldan-Vargas (2014) aseguraban que el sentido de responsabilidad

individual e incluso colectiva comparten variables que van a medirla, tal es el caso de los
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recursos de poder, reconocimiento de la propia dignidad, autoestima, conocimiento de los
cuidados, respeto a la vida; ademas agrega que cada persona debe asumir sus propios riesgos
y debe ser responsables de pagar las consecuencias que acarrean las malas practicas de salud.

La responsabilidad proviene del verbo responder, y éste esta implicito en los actos que
individual y libremente uno elige para su beneficio, el cual deberia contener grado de
moralidad. El autor rescata dos tipos de responsabilidad: 6ntica (responsabilidad para con el
ser) y la responsabilidad diacénica (responsabilidad para €l con el otro), ademas se considera
el sentido de proteccion que comparte la responsabilidad (Schramm & Kottow, 2001).

3.2.4.4 Manejo del estrés

El estrés proviene de la relacion entre el ambiente y el sujeto, el mismo que evalla la
situacion para saber si puede enfrentarla o pone en riesgo su bienestar, cuando el estresor
afecta tanto al individuo como al ambiente donde se desenvuelve, ocasiona reacciones
patogenas, pues el equilibrio se rompe; para que se de esta ultima condicion debe interactuar
un elemento perturbador y un organismo susceptible (Loayza y Mufioz, 2017).

Para manejar el estrés, Puliti (2004) se baso en las investigaciones de Kertész y Kerman
en funcién al esquema de la terapia multimodal de Lazarus, esta terapia se enfoca en los
modales o modalidades, formas que integran cierta actitudes y actividades individuales y
grupales que favorecen la reduccion del estrés; a ello el autor estructurd 6 modalidades para
contrarrestar el estrés y los denomind “Los seis vectores del hexagono™:

e Alimentacion: cuando una persona esta expuesta a constantes eventos de estrés,

pierde nutrientes y su metabolismo alimenticio se rompe y cambia, ello acarrea fatiga
y mal humor; para contrarrestarlo se recomienda la ingesta de productos integrales y
evitar la sobre alimentacion (consumo excesivo de proteinas, grasas y carbohidratos
procesados, bajos en vitaminas y minerales, lo cual acrecienta los malestares del

estrés).
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e Hatha yoga: se refiere a todas las préacticas de relajacion y ejercicios respiratorios que
favorecen los musculos, que son los mas afectados en estadios de estrés, ademas
contrarresta el insomnio y la fatiga.

e Meditacion: la tranquilidad mental es el principal objetivo, pues se entiende que la
mente tiene un poder curativo y restaura los dafios provocados por el estrés.

e Esparcimiento: consiste en hacer un tiempo a la agenda cargada del individuo, el cual
debe organizar alguna actividad que le genere gratificacion y esté al alcance suyo, de
lo contrario generara mas estrés para él.

e Mentalidad positiva: es lograr tener un control sobre lo que se piensa y lo que se
desea pensar, es importante atribuir valor a las actividades que uno desempefia, pues
de lo contrario solo visualizara defectos y descontento, esto incrementa el estrés y
pone en desventaja a la persona.

e Amistades: para hacer frente al estrés es importante evaluar el grado de interaccion
que tiene una persona, y la forma en cdmo se desenvuelve con los demas. Las
amistades aportan sustancialmente el alivio emocional, por lo cual es recomendable
el contacto con amistades saludables y productivas.

Por otro lado, Melgosa y Borges (2017) mencionan que tratar el estrés deberia ser
completo y cubrir los aspectos familiares, laborales, amigos, etc., y en funcion a éstas
demandas presenta herramientas para poder combatir el estrés: En el plano mental (trabajar
con los pensamientos y dominarlos, para ello se debe prohibir la intrusion de pensamientos
negativos, elegir temas motivacionales para pensar, leer u observar, abandonar creencias
irracionales, hacer un plan de lectura constructiva); en el plano fisico (el ejercicio, que fue
mencionado lineas arriba, ayuda a combatir el estrés, junto a ello la practica de deportes y
caminatas, la relajacion, respiracion profunda, etc.); finalmente el plano espiritual (una
mente y conciencia tranquila disminuye los efectos nocivos del estrés, para ello es
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recomendable tener filosofias que sean précticas y que guarden relacién con la escala de
valores personales).

3.2.4.5 Soporte interpersonal

Méndez y Ryszard (2005) afirman que las relaciones sociales forman parte del desarrollo
del ser humano y cumple una de las necesidades humanas primitivas, de esta manera la
relacion interpersonal es vital para la autorrealizacion del individuo, el cual se especifica a
profundidad en la teoria jerarquica de las necesidades propuesta por Maslow. Cuando las
relaciones interpersonales son afectadas o enfermizas (preferentemente dentro del hogar,
maltratos y violencia ejercida por parte de los miembros) causan dafio en las funciones de la
memoria, atencion y concentracion, sentimientos de miedo, verglienza, entre otros;
encaminando al individuo a la depresion, desordenes en su personalidad e inclusive
trastornos mentales (Finley & Landless, 2014).

Por otra parte, Méndez y Ryzard (2005) al revisar las diferentes teorias de diversos
autores, hacen una agrupacion de las necesidades humanas méas importantes que se asocian
con las relaciones interpersonales: la necesidad de darle valor y significado a la vida, la
necesidad del amor y la intimidad, necesidad de la consideracion positiva, la necesidad de
soledad, la necesidad de la claridad cognoscitiva, necesidad de libertad y espacio.

Cuando el individuo cursa la etapa de la universidad, las relaciones interpersonales que
ejerza con sus figuras de autoridad (docentes, administrativos) seran importantes para su
crecimiento académico profesional, de la misma manera, al interactuar con sus comparieros
de clase, formara lazos de amistad compartido por gustos y espacios de intimidad que crean
en el individuo una red de apoyo y vinculos de afecto reciproco (Beltran, 2016).

3.2.4.6 Autoactualizacion

Parra, Ortiz, Barriga, Guillermo y Neira (2006) esta dimensidn guarda semejanza con la

dimensidn anterior, pues aqui, se conoce a la persona como un ente socializador, el cual va
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expandiendo esta capacidad durante las etapas de su vida, en un inicio interactta con el seno
familiar (padres-hermanos), el grado de socializacion acrecienta en las etapas escolares, la
institucion educativa le favorecerd un ambiente donde sus conexiones sociales se afianzaran,
desarrollando su aprendizaje cultural en base a actividades deportivas, artes, idiomas, etc. El
rol participativo el sujeto se acomoda en funcion de su desarrollo con el medio; mas adelante
al conseguir un trabajo, las exigencias del mismo, ampliaran sus niveles de interconexion
social y ésta se solidifica cuando conforma su propia familia; como se ha visto, el ser humano
cumple un papel participativo en la sociedad (Mamani, 2015).

Asimismo, Maslow explica en la Piramide de las Necesidades que, a pesar de ser
satisfechas las necesidades fisioldgicas, de seguridad, pertenencia, amor y ser estimado; la
persona sigue sintiéndose frustradas o incompletas, a menos que experimenten la
autoactualizacion que para el autor viene a ser la explotacion de sus talentos y capacidades.
Esta necesidad varia entre una persona a otra, pues para algunos casarse y atender el hogar
con las demandas de los hijos es prioridad, en cambio para otros esto seria una interferencia
en funcion a sus expectativas profesionales. Entonces se entiende por autoactualizacion
como el uso pleno de la explotacion de los talentos, capacidades, potencias, etc. Cabe resaltar
gque es un proceso continuo, y no estatico, porque el individuo utiliza sus propias

herramientas y oportunidades de manera plena y creativa (Cloninger, 2003).

3.3 Marco tedrico referente a la poblacion de estudio

3.3.1 Estudiantes universitarios

El reporte de Universia (22 de febrero de 2011) indic6 que la edad media de inicio de los
estudiantes a las universidades es de 18 afios, a pesar de que el ingreso debe darse al culminar
la secundaria, esto no es necesariamente vigente, por multiples causas que llevan a los

jévenes a aplazar su ingreso a la universidad. Sin embargo, se sabe que al hablar de la media
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de edad, se refiere a un punto céntrico en particular, lo cual dejar entre ver que las edades
inicio a la vida universitaria pueden variar. Para Suarez (2017) a los estudiantes ingresantes
a las universidades en su gran mayoria se les identifica en el grupo de desarrollo del inicio
de la juventud o adolescencia tardia.

Segun Papalia, Wendkos y Duskin (2009) la etapa que comprende las edades entre 17 a
18 afios es la “adolescencia tardia” que se caracteriza por desarrollar el pensamiento analitico
y reflexivo, las opiniones del grupo social de interaccion toman fuerza y son muchas veces
las que moldean las conductas de los individuos; sin embargo, con el pasar de los afios esto
disminuye, pues el adolescente empieza a construir su confianza y autonomia que le aporta
claridad a su identidad y juicio critico. En estas edades, los adolescentes desarrollan la
capacidad para evaluar sus actos y tomar decisiones basadas en la experiencia y aprendizaje
observacional. No obstante, la exposicién al consumo de sustancias ilegales y practicas
dafinas son experiencias comunes en ellos.

Suérez (2017) refiere un término para la generacion actual de adolescentes universitarios
del presente y del futuro, la “generacion millennial”, el autor inicia caracterizando a este
grupo como apatico, excluyente del sentido de la solidaridad e inclusive se estigmatiza su
imagen con sentido de egoismo, impaciencia, necesidad de sobresalir. Ademas, se menciona
que estos jovenes ya no ven a la universidad como un espacio para la interaccion y
construccion de su juventud en bases a lo académico y social; sino mas bien como un medio
para generar y tener acceso al dinero, por ello muchos de los jovenes involucran a sus padres
hacia deudas con el fin de ser reconocidos.

3.3.2 Habitos y estilo de vida de los universitarios

Conductas como el sedentarismo, malos habitos, desordenes en la alimentacion, mal
manejo de estrés son identificados por Bastias y Stiepovich (2014) en el grupo de estudiantes

que ingresan o estan cursando el segundo afio de universidad; sin embargo los autores al
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revisar investigaciones con esta poblacion también identifico practicas de inicio sexual

irresponsables, sin la menor orientacion al respecto, consumo de bebidas ilicitas y

desproporcidn de sus horarios. Esto deja entrever que esta poblacion es vulnerable al cambio

de vida que enfrentan, y la mayoria de ellos se enfrenta a riesgos contra su salud fisica y

psicologica.

Para Ruiz (2014) el estilo de vida de los jovenes universitarios esta relacionado con

problemas sociales (abortos, embarazos no deseados, desercion universitaria, contagio de

infecciones de trasmision sexual, promiscuidad, etc.); y ademas aumento en la prevalencia

de enfermedades cronicas.

4

Definicion de términos

Desercion universitaria: es el abandono de las actividades, responsabilidades
universitarias e incluso el abandono de la formacién académica, independientemente
de las condiciones y comodidades que gozaba el sujeto; aqui no existe un retiro
forzoso (expulsion por mala conducta, o bajo rendimiento) sino un conglomerado de
factores socioecondmicos, personales, institucionales, académicos y sociales
(Paramo y Correa, 1999).

Adaptacion universitaria: es la aceptacion biopsicosocial del entorno; quiere decir la
aceptacion de su aspecto fisico, como resultado de su independencia emocional con
respecto a los padres, comparieros y en general con el entorno en que vive, ya que
tienen que asumir mayores responsabilidades (De la Cruz & Cordero, 2015).

Estilo de vida: para Perea, el estilo de vida es el modo, forma y manera de vivir que
tiene una persona, esto se basa en las costumbres y rituales que ha estado
desarrollando y que forman parte de su diario vivir (citado por Guerrero & Ledn,
2008).
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e Promocion de la salud: es el proceso de capacitar a las personas a que aumenten su
responsabilidad frente el cuidado de si mismos, su bienestar tanto fisico, social y
mental (Giraldo, Toro, Macias, Valencia & Palacio, 2010)

5 Hipdtesis de la investigacion

5.1 Hipdtesis general

Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y estilo de vida en estudiantes
del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

5.2 Hipdtesis especificas

Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y nutricion en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacidn universitaria y ejercicio en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacidn universitaria y responsabilidad en la salud
en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacién universitaria y manejo de estrés en
estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacidon universitaria y soporte interpersonal en
estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion universitaria y autoactualizacion en

estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018.
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Capitulo 111
Materiales y métodos
1 Disefio y tipo de investigacion
La investigacion es de disefio no experimental, pues no hubo alteracién ni manipulacion
de las variables. De tipo cuantitativo y alcance correlacional debido a que la intencién es
relacionar la adaptacion universitaria y el estilo de vida. Ademas, el estudio es de corte
transversal porque se recolect6 la informacion en un determinado momento (Hernandez,

Fernandez & Baptista, 2006).

2 Variables de la investigacion

A continuacion, se identifican las variables de estudio con sus respectivas definiciones
conceptuales.

2.1 Definicion conceptual de las variables

2.1.1 Adaptacion universitaria

La adaptacion universitaria se define como la acomodacion o ajuste a unas circunstancias;
en el &mbito educativo, es el equilibrio existente entre las motivaciones y aptitudes del
estudiante, evidenciada en su comportamiento frente a las exigencias del contexto (Almeida,
Soares & Ferreira, 1999).

2.1.2 Estilo de vida

Es el conjunto de actitudes, caracteristicas y experiencias de la persona que realiza en su
diario vivir, las cuales pueden tener efectos favorables o desfavorables en su salud de manera
directa o a largo plazo (Pender, citado por Aristizabal, Blanco & Sanchez, 2011).

2.2 Operacionalizacion de las variables

A continuacion se presentan las tablas de operacionalizacion de las variables de estudio.
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2.2.1 Adaptacion universitaria

Tabla 1
Matriz de operacionalizacion de adaptacion universitaria, segin Alva (2015).
. . Definicion . Definicion
Dimension Indicadores .
conceptual operacional
Personal Evalla las 4. Inestabilidad emocional Suma de los
percepciones 9. Desanimo puntajes
del estudiante 11. Confusion y desorientacion obtenidos
en cuanto a 13.Pérdida de control mediante el
bienestar fisico 17. Pesimismo Cuestionario
y psicolégico.  21. Cansancio y somnolencia de Vivencias
23. Confianza en si mismo Académicas
26. Sensacién de soledad en su version
28. Angustia reducida
39. Deficit de concentracion (QVA-T,
45. Debilidad fisica 1999),
52. Toma de decisiones adaptado por
55. Ansiedad Alva (2015).
Interpersonal  Evalla la 1. Relaciones interpersonales
relacion ~ con 6. Relaciones interpersonales
pares en general 19. Ayuda para el crecimiento
y relaciones 24. Cantidad de amigos
significativas,  27. Buenas relaciones interpersonales
asi como 30. Confianza extrinseca
aspectos 33. Relacionamiento de ambos sexos
relativos al 36. Facilidad de relacionamiento
involucramient  38. Buen carisma
0 en actividades 40. Interaccion en hora no académica
extracurriculare 42. Iniciativa
S. 43. Relaciones interpersonales estables
59. Dificultad para relacionamiento
cercano
Carrera Evalta la 2. Desarrollo de aspectos personales

adaptacion  al
pregrado, al
proyecto
vocacional y las
perspectivas de
carrera.

5. Ser consciente de la eleccion de la
carrera

7. Satisfaccion de eleccién de la carrera

8. Capacidad y vocacion

14. Compromiso con su carrera

18. Buenas calificaciones

20.Capacidad de aprendizaje

22. Desarrollo profesional
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37. Eleccién de carrera de acuerdo a las
habilidades propias

51. Mala eleccion de carrera

54. Eleccién de acuerdo a gustos
personales

56. frustracion en la eleccién de carrera

60. Vocacion
Estudio Evalla 10. Organizacién de tiempo
competencias  25. Satisfaccion al alto ritmo de trabajo
de estudio, 29. Uso de la biblioteca
habitos de 31. Concentracion por tiempo largo
trabajo, 32. Planificacion de actividades
organizacion 34. Cumplimiento de deberes
del tiempo, uso 35. Capacidad de organizacion de
de la biblioteca tiempo
y de otros 41. Priorizacion de actividades
recursos de 44. Apuntes necesarios
aprendizaje. 47. Capacidad para prepararse ante los
examenes
49. Organizacion de informacion
53. Capacidad de estudio
57. Puntualidad
Institucional Evalla 3. Satisfaccion universitaria

intereses hacia
la institucion,
deseos de
continuar  los
estudios,
conocimiento y
percepciones
sobre la calidad
de los servicios
y  estructuras
existentes.

12. Satisfaccion universitaria

15. Conocimientos de servicios
universitarios

16. Satisfaccion universitaria

46. Desinterés universitario

48. Biblioteca implementada
adecuadamente

50. Buena ubicacion de la universidad

58. Satisfaccion de la infraestructura

2.2.2 Estilo de vida

Tabla 2
Matriz de operacionalizacién de Estilo de vida, segun Pender (1996)
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Dimensi6
n

Definicion conceptual

Indicadores

Definicion
operacional

Nutricion

Ejercicio

Responsab
ilidad en
Salud

Manejo
del Estrés

Es la seleccion,
conocimiento y
consumo de alimentos
esenciales para el
sustento, la salud y el
bienestar. Se incluye la
eleccién de una dieta
diaria saludable
consistente con
directrices de la Guia
Piramide de Alimentos

Implica la
participacion regular en
actividades moderadas.
Esto puede ocurrir
dentro de un programa
planificado y
controlado para bien de
la aptitud y la salud o
incidentalmente como
parte de la vida diaria.

Implica un sentido
activo de
responsabilidad por el
propio bienestar. Esto
incluye prestar atencion
a su propia salud, la
educacion de uno
mismo acerca de la
salud y el ejercicio de
informarse 'y buscar
ayuda profesional.

Implica la
identificacion y
movilizacion de los
recursos psicolégicos y
fisicos para controlar

1. Ingesta de desayuno.

5. Seleccion de alimentos
artificiales o quimicos.

14. Orden alimenticio.

19. Verificar los nutrientes de los
alimentos que se consume.

26. Alimentacién Balanceada.

35. Alimentacién con los cuatro
grupos basicos.

4. Practica de ejercicios de
relajacion de musculos.

13. Practica de ejercicios
Vigorosos.

22. Realizar

supervision.
Comprobar el

ejercitarse.

38. Realizar
recreativas.

gjercicios  bajo

30. pulso al

actividades

2. Reconozco mis sintomas.

7. Conocer el nivel del colesterol.

15. Leer sobre cuidado de la salud.

20. Corroboracion de la salud a
otro profesional.

28. Converso sobre salud con
profesionales calificados.

32. Medicion de la presion
arterial.

33.Interes en temas del
ambiente.

42. Maneras positivas de expresar
sentimientos.

43. Observar cambios fisicos en el

cuerpo.

Interés

personal.

6. Tiempo para relajarse.

11. Conocer las fuentes que
producen Tension.

27. Meditacion diaria.

36. Relajo de los masculos antes
de dormir.

medio

46. sobre  cuidado

Suma de
los puntajes
obtenidos por
medio del
Cuestionario
de Perfil de
Estilo de vida
(PEPS-1) de
Pender
(1996).
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Soporte
Interperso
nal

Autoactua
liza-cion

eficazmente o reducir la
tension.

De acuerdo con el

concepto propuesto
para el proceso de
validez del

instrumento, implica la
utilizacion de la
comunicacion para
lograr una sensacion de
intimidad y cercania
significativa, en lugar
de méas casuales con los
demas. La
comunicacion consiste
en el intercambio de
ideas y sentimientos a
través de mensajes
verbales y no verbales.

Implica que el
hombre por naturaleza
un ser social, el medio
le permite crecer y
desarrollarse en medida
que se suceden los
distintos ciclos de vida
y el grado de
socializacion aumenta.
Desde este punto de
vista el hombre crece y
se desarrolla en
sociedad.

40.

41.

45.

10.

18.
24,

25.

31.

39.
47.

Pensamientos agradables a la
hora de dormir.
Pedir  informacion a

profesionales sobre salud.
Métodos para controlar la
tension.

Facilidad para contar tus
problemas.
Facilidad para elogiar a otros.
Capacidad de dar y recibir
carifo.

Relacion
satisfactorias.
Pasar tiempo con amigos
cercanos.
Facilidad de brindar amor.
Satisfaccion al dar y recibir
afecto.

interpersonales

3. Autoestima
8. Entusiasmo y optimismo con la

vida.

9. Crecimiento y cambio positivo.

12.
16.

17.
21.
23.

29.
34.
37.
44,
48.

Sentimiento de Feliz.
Consciencia de la capacidad y
debilidad.

Metas a largo plazo

Mirar hacia el futuro.
Consciencia de la importancia
de la vida

Respetar el éxito propio.

Ver los dias como interesante.
Encontrar agradable a la vida.
Ser Realista en las metas.

Consciencia del propdsito de
la vida.
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3 Delimitacion geografica y temporal
La Universidad Peruana Unidn filial Tarapoto estd ubicada en Jr. Los Martires 218, Urb.
Santa Lucia, en el distrito de Morales, provincia Tarapoto, departamento de San Martin,

Perd. El trabajo de investigacion inicié en marzo de 2018 y culminé en marzo del 2019.

4  Participantes

4.1 Caracteristicas de los participantes

Los participantes fueron los estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana Union.
Se empled un muestreo no probabilistico por conveniencia (Hernandez, Fernandez y
Baptista, 2006), haciendo un total de 169 estudiantes de ambos sexos, pertenecientes a las

facultades de Ciencia de la Salud, Ingenieria y Arquitectura y Ciencias Empresariales.

Tabla 3
Datos sociodemograficos de los participantes
Variables Categoria n %
Género Femenino 110 56.4%
Masculino 85 43.6%
Procedencia Costa 28 14.4%
Sierra 34 17.4%
Selva 126 64.6%
Extranjero 7 3.6%
Vive con Solo(a) 93 47.7%
Amigo(a) 31 15.9%
Padres 49 25.1%
Otros 22 11.3%
Facultad FCS 79 40.5%
FIA 75 38.5%
FCE 41 21.0%

Nota: FCS = Facultad de Ciencias de la Salud; FIA = Facultad de Ingenieria y Arquitectura;
FCE = Facultad de Ciencias Empresariales.

En la tabla 3 se evidencia que el 56.4% de los participantes son del genero femenino, el
64.6% provienen de la region selva, el 47.7% de los estudiantes viven solos. Y respecto a la

facultad, el 40.5% pertenecen a la Facultad de Ciencias de la Salud.
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4.2 Criterios de inclusion y exclusion
4.2.1 Criterios de inclusion.

e Estudiantes de primer afio de la Universidad Peruana Union.

Estudiantes de nacionalidad peruana y extranjeros.

e Estudiantes matriculados en el semestre académico 2018-I.

e Estudiantes con rango de edades entre 16 a 35 afios.

e Estudiantes de ambos sexos.

e Estudiantes que han firmado el consentimiento informado.

e Estudiantes que han completaron los instrumentos psicoldgicos presentados.
4.2.2 Criterios de exclusion.

e Estudiantes menores de 16 ni mayores de 35 afos.

e Estudiantes que no estén matriculados en el semestre académico 2018-1.

e Estudiantes que no firmaron el consentimiento informado.

e Estudiantes que no contestaron mas del 10% de todos los items de los

instrumentos psicoldgicos presentados.

5 Instrumentos

5.1 Cuestionario de Vivencias Académicas en su version reducida (QVA-r)

Para medir la adaptacion universitaria se empled el Cuestionario de Vivencias
Académicas, version reducida (QVA-r), de Almeida, Soares & Ferreira (2000) que evalta
las percepciones, vivencias y comportamientos del estudiante en el contexto universitario.
El cual, segun Marquez, Ortiz y Rendon (2008) uno de los instrumentos mas completos para
evaluar este fendmeno en términos de las dimensiones que aborda; en un inicio contaba con
170 items que dificultaba su aplicacion agil, por lo cual, ser recurrid a una version reducida,

la misma que fue adaptada en Trujillo, Pert por Alva en el 2015 el mismo que llevo a cabo
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los procedimientos técnicos y metodoldgicos correspondientes. En la adaptacion
participaron 314 universitarios, entre hombres y mujeres, cuyas edades oscilaron entre los
16 afios en adelante. Los resultados referentes a la validez de constructo, mostraron una
discriminacion muy buena y altamente significativa (p<0.01), entre las escalas del test y el
test propiamente dicho. Lo cual indica que cada factor mide el constructo que la prueba
pretende medir. Respecto a la confiabilidad, las dimensiones alcanzaron un alfa de Cronbach
de 0.71 hasta 0.80, evidenciando una consistencia interna de la prueba en general.

Finamente el cuestionario se redujo a 60 items las cuales se dividen en 5 dimensiones:
personal (13 items), interpersonal (13 items), carrera (13 items), estudio (13 items) e
institucional (8 items); las opciones de respuesta se dan con una escala tipo Likert (desde 1
que indica desacuerdo total hasta 5 que indica acuerdo total).

Para los fines de la presente investigacion, se hallo la fiabilidad del Cuestionario de
Vivencias Académicas, version reducida (QVA-r) mediante el Alpha de Crombach
obtuviéndose una consistencia interna global de .879; indicando buena fiabilidad. Asimismo,
se obtuvo la validez de constructo mediante el coeficiente de correlacion de Producto-
Momento de Pearson (r), los cuales indicaban que son significativos (Anexo 1).

5.2 Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPS-I)

A fin de evaluar el estilo de vida de los estudiantes universitarios, se utilizd el
Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPS-I), creado por Nola Pender en 1996 en
Lansing Michigan. Este cuestionario estd compuesto 48 reactivos agrupados en 6
dimensiones: nutricion (6 items), ejercicio (5 items), responsabilidad en salud (10 items),
manejo del estrés (7 items), soporte interpersonal (7 items) y autoactualizacion (13 items).
Las opciones de respuesta se dan mediante la escala Likert, con un patrén de respuesta de
cuatro criterios (nunca = 1; a veces= 2; frecuentemente = 3; rutinariamente = 4); el valor

minimo es 48 y el maximo de 192,
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La adaptacion fue dada por Sdnchez (2013) en cuanto a la validez se hallé correlaciones
item- test entre moderadas y elevadas, demostrando su capacidad para medir y discriminar
los constructos. La escala en general, por encima del punto de corte (0.70).

Para los fines de la presente investigacion, se hallé la fiabilidad del Cuestionario de Perfil
de Estilo de Vida (PEPSI-1) mediante el Alpha de Cronbach, obteniéndose una consistencia
interna global de .937; indicando buena fiabilidad. Asimismo, se obtuvo la validez de
constructo mediante el coeficiente de correlacion de Producto-Momento de Pearson (r), los

cuales indicaban que son significativos (Anexo 2).

6 Proceso de recoleccion de datos

El proceso de recoleccion de datos se llevd a cabo entre los meses octubre y noviembre
del 2018, la evaluacion se realizé en las instalaciones de la Universidad Peruana Unidn. Es
necesario mencionar que ambos instrumentos se administraron de forma colectiva, pero en
fechas diferentes (por cada aula de estudio).

Como primer paso se elaboré un documento para solicitar el permiso correspondiente por
parte de las autoridades administrativas de la Universidad Peruana Union, la misma que fue
presentada a cada coordinador de Facultad (Ciencias de la Salud, Ciencias Empresariales,
Ingenieria y Arquitectura).

Se visitd las oficinas de cada facultad para fijar las fechas y el horario que se emplearia
en la administracion de los instrumentos psicoldgicos. Una vez coordinado, se procedio a
cumplir con el horario establecido, es importante mencionar que hubo cambios en la fechas,
por la falta de colaboracion de los docentes en algunas aulas). Antes de administrar las
pruebas, se procedid a leer el consentimiento informado para solicitar el permiso de los
estudiantes como participantes de la investigacion. Posteriormente se explicé la forma de

rellenar los instrumentos y se brind6 la oportunidad de hacer consultas personales.
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7  Procesamiento y analisis de datos
Una vez recolectada la informacidn, se procedid a crear una plantilla para llenado de datos
en el software IBM SPSS 22.0 para Windows, el mismo que se utiliz para el analisis

descriptivo e inferencial.
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Capitulo IV

Resultados y discusion

1 Resultados

1.1 Analisis descriptivo

1.1.1 Nivel de estilo de vida

De manera global, en la tabla 4, se puede apreciar que los estudiantes presentan un estilo
de vida saludable caracterizado por tener habitos, pensamientos y conductas que favorecen
a su salud.

Del mismo modo, los participantes evidenciaron estilos de vida saludables en las
dimensiones nutricién, responsabilidad de la salud, soporte interpersonal y autoactualizacion
(45.6%, 42%, 39% y 44.1% respectivamente). Por otro lado, se observa estilo de vida poco

saludable en la dimension del ejercicio (35%) y en el manejo del estrés (38.5%).

Tabla 4
Nivel de estilo de vida y sus dimensiones.
Poco saludable Saludable Muy saludable
n % n % n %
Estilo de vida 58 29.7% 80 41.0% 57 29.2%
Nutricion 63 32.3% 89 45.6% 43 22.1%
Ejercicio 70 35.9% 67 34.4% 58 29.7%
Responsabilidad de la salud 59 30.3% 80 42.0% 56 28.7%
Manejo del estrés 75 38.5% 65 33.3% 55 28.2%
Soporte interpersonal 65 33.3% 76  39.0% 54 27.7%
Autoactualizacion 58 29.7% 86 44.1% 51 26.2%

1.1.2 Nivel de estilo de vida seguin datos sociodemograficos

Respecto al género, la tabla 5 muestra que el 48.2% de los varones son saludables,
mientras que el 36.4% de las mujeres mostro un estilo de vida poco saludable.

Ademas, se observa que el 40% de los varones presentan niveles muy saludables de

ejercicio, es decir tienen un plan organizado y planificado de rutinas de actividad fisica; a
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diferencia del 42.7% de las mujeres que puntuaron niveles poco saludables de ejercicio. A
su vez, el 47.1% de los varones y el 44.5% de las mujeres exhiben un nivel saludable de
nutricion; de igual forma, el 52.9% de varones y el 37.3% de mujeres puntuaron niveles

saludables en la dimension autoactualizacion.

Tabla 5
Niveles de estilo de vida segln el género
Género
Femenino Masculino
n % n %
Estilo de vida Poco saludable 40 36.4% 18 21.2%
Saludable 39 35.5% 41 48.2%
Muy saludable 31 28.2% 26 30.6%
Nutricion Poco saludable 40 36.4% 23 27.1%
Saludable 49 44.5% 40 47.1%
Muy saludable 21 19.1% 22 25.9%
Ejercicio Poco saludable 47 42.7% 23 27.1%
Saludable 39 35.5% 28 32.9%
Muy saludable 24 21.8% 34 40.0%
Responsabilidad Poco saludable 40 36.4% 19 22.4%
de la salud Saludable 37 33.6% 43 50.6%
Muy saludable 33 30.0% 23 27.1%
Manejo del estrés ~ Poco saludable 47 42.7% 28 32.9%
Saludable 33 30.0% 32 37.6%
Muy saludable 30 27.3% 25 29.4%
Soporte Poco saludable 39 35.5% 26 30.6%
interpersonal Saludable 36 32.7% 40 47.1%
Muy saludable 35 31.8% 19 22.4%
Autoactualizacion  Poco saludable 39 35.5% 19 22.4%
Saludable 41 37.3% 45 52.9%
Muy saludable 30 27.3% 21 24.7%
Total 110 100.0% 85 100.0%

La tabla 6 evidencia que el 42.9% de los estudiantes provenientes de la costa, el 38.2%
de la sierra, y el 41.3% de la selva tienen un estilo de vida saludable; esto demuestra que a
pesar de provenir de diferentes contextos culturales y geogréaficos, los estudiantes estan en

el proceso de desarrollar un adecuado estilo de vida.
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Por otro, también, se observa que el 35.7% de los estudiantes de la costa presentan niveles
muy saludables en su nutricion y el 42.9% de estos mismos estudiantes presentan niveles
muy saludables en cuanto al manejo de su estrés.

Tabla 6
Niveles de estilo de vida segun el lugar de procedencia

Procedencia

Costa Sierra Selva Extranjero

n % n % n % n %
Estilo de vida Poco saludable 7 250% 9 265% 39 31.0% 3 42.9%
Saludable 12 429% 13 382% 52 413% 3 42.9%
Muy saludable 9 321% 12 353% 35 278% 1 14.3%
Nutricion Poco saludable 9 321% 5 147% 46 365% 3 42.9%
Saludable 9 321% 21 618% 56 444% 3 42.9%
Muy saludable 10 357% 8 235% 24 19.0% 1 143%
Ejercicio Poco saludable 11 393% 9 265% 46 365% 4 57.1%
Saludable 8 286% 13 382% 45 357% 1 14.3%
Muy saludable 9 321% 12 353% 35 278% 2 28.6%
Responsabilida Poco saludable 6 214% 7 206% 43 341% 3 42.9%
d de la salud Saludable 16 57.1% 14 412% 47 373% 3 42.9%
Muy saludable 6 214% 13 382% 36 286% 1 14.3%
Manejo del Poco saludable 10 357% 12 353% 49 389% 4 57.1%
estrés Saludable 6 214% 13 382% 44 349% 2 28.6%
Muy saludable 12 429% 9 265% 33 262% 1 14.3%
Soporte Poco saludable 9 321% 11 324% 41 325% 4 57.1%
interpersonal Saludable 14 50.0% 13 382% 48 381% 1 143%
Muy saludable 5 179% 10 294% 37 294% 2 28.6%
Autoactualiza- Poco saludable 8 286% 10 294% 38 302% 2 28.6%
cion Saludable 15 53.6% 14 412% 54 429% 3 42.9%
Muy saludable 5 179% 10 294% 34 270% 2 28.6%
Total 28 144% 34 174% 126 64.6% 7 3.6%

En latabla 7 se observa que los estudiantes de la FCS y de FIA se identifican por presentar
un estilo de vida saludable (41.8 % y 46.7%) a diferencia de la FCE que el mayor porcentaje
los ubican en una categoria de poco saludables (39.0%).

Ademas, se puede apreciar, que el 38.0% de los estudiantes de FCS y el 39.0% de FCE
presentan niveles poco saludables de ejercicio. Por otro lado, el 36.7% de FCS demuestran
ser muy saludables en cuanto a su responsabilidad en la salud; asimismo, el 36.7% de

estudiantes de ésta misma facultad se ubican en la categoria de muy saludable respecto al
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soporte interpersonal. Se observa, también, que el 34.7% de estudiante de FIA presentan

niveles muy saldables de précticas de ejercicio.

Tabla 7
Niveles de estilo de vida segun facultad
Facultad de Facultad de Facultad de
Ciencias de la Ingenieria 'y Ciencias
Salud Arquitectura Empresariales
(FCS) (F1A) (FCE)
n % n % n %
Estilo de vida Poco saludable 20 25.3% 22 29.3% 16 39.0%
Saludable 33 41.8% 35 46.7% 12 29.3%
Muy saludable 26 82.9% 18 24.0% 13 31L.7%
Nutricion Poco saludable 22 27.8% 25 33.3% 16 39.0%
Saludable 42 53.2% 33 44.0% 14 34.1%
Muy saludable 15 19.0% 17 22.7% 11 26.8%
Ejercicio Poco saludable 30 38.0% 24 32.0% 16 39.0%
Saludable 30 38.0% 25 33.3% 12 29.3%

Muy saludable 19 24.1% 26 34.7% 13 31.7%
Responsabilidad de  Poco saludable 24 30.4% 25 33.3% 10 24.4%
la salud Saludable 26 329% 33 440% 21  51.2%
Muy saludable 29 36.7% 17 22.7% 10 24.4%
Manejo del estrés Poco saludable 30 38.0% 33 44.0% 12 29.3%

Saludable 24 30.4% 23 30.7% 18 43.9%

Muy saludable 25  316% 19  253% 11  26.8%

Soporte Poco saludable 22 27.8% 28 37.3% 15 36.6%
interpersonal Saludable 28 354% 31  413% 17  415%

Muy saludable 29 36.7% 16 21.3% 9 22.0%
Autoactualizacion Poco saludable 18 22.8% 24 32.0% 16 39.0%

Saludable 38 48.1% 34 45.3% 14 34.1%
Muy saludable 23 29.1% 17 22.7% 11 26.8%
Total 79 40.5% 75 38.5% 41 21.0%

1.1.3 Nivel de adaptacién universitaria

Segun la tabla 8, el 40.5% de los estudiantes presentan un nivel regular en su adaptacién
a la universidad, es decir, por momentos logran ajustarse a las demandas que llevan consigo
el inicio de la vida universitaria. De igual forma se exhiben niveles regulares en funcién a
las dimensiones: personal (44.1%), interpersonal (39.5%), carrera (42.1%), estudio (39%) e

institucional (40%).
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Tabla 8
Niveles de adaptacion universitaria y sus dimensiones

Mala Regular Buena
n % n % n %
Adaptabilidad universitaria 59 30.3% 79 40.5% 57  29.2%
Personal 59 30.3% 86 44.1% 50 25.6%
Interpersonal 68 34.9% 7 39.5% 50 25.6%
Carrera 60 30.8% 82 42.1% 53 27.2%
Estudio 63 32.3% 76 39.0% 56  28.7%
Institucional 64 32.8% 78 40.0% 53  27.2%

1.1.4 Nivel de adaptacion universitaria segun datos sociodemogréaficos

Respecto al género de los estudiantes universitarios, el 23.1% de las mujeres y el 17.4%
de los varones puntuan niveles regulares al adaptarse a la vida universitaria.

Similar sucede con las dimensiones, pero se observa una buena adaptacion para el estudio
que favorece al género femenino (19.5%), evidenciando una perspectiva clara para estudiar

y alcanzar sus metas académicas.

Tabla 9
Niveles de adaptacion universitaria segin género
Género
Femenino Masculino
n % n %
Adaptabilidad Mala 30 15.4% 29 14.9%
universitaria Regular 45 23.1% 34 17.4%
Buena 35 17.9% 22 11.3%
Personal Mala 35 17.9% 24 12.3%
Regular 45 23.1% 41 21.0%
Buena 30 15.4% 20 10.3%
Interpersonal Mala 36 18.5% 32 16.4%
Regular 42 21.5% 35 17.9%
Buena 32 16.4% 18 9.2%
Carrera Mala 30 15.4% 30 15.4%
Regular 46 23.6% 36 18.5%
Buena 34 17.4% 19 9.7%
Estudio Mala 36 18.5% 27 13.8%
Regular 36 18.5% 40 20.5%
Buena 38 19.5% 18 9.2%
Institucional Mala 36 18.5% 28 14.4%
Regular 42 21.5% 36 18.5%
Buena 32 16.4% 21 10.8%
Total 110 56.4% 85 43.6%
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La tabla 10 muestra que el 57.1% de los estudiantes provenientes de la costa, el 38.2% de
la sierra, y el 38.1% de la selva presentan una regular adaptacion a la universidad; a
diferencia del 57.1% de extranjeros que evidencian buena adaptacion.

Un dato resaltante, se observa en el grupo proveniente de la costa, quienes reportan
niveles malos y deficientes en su adaptacion interpersonal, a la carrera e institucional
(50.0%, 39.3 % Yy 46.4% respectivamente) dando a entender que este grupo presenta poco
interés en su institucion universitaria, dificultades para relacionarse socialmente con sus
compafieros y/o docentes y no se sienten motivados en relacién a la carrea que eligieron.
Tabla 10

Niveles de adaptacidn universitaria segun el lugar de procedencia
Procedencia

Costa Sierra Selva Extranjero

n % n % n % n %
Adaptabilidad Mala 10  35.7% 9 26.5% 39 31.0% 1 14.3%
universitaria Regular 16 57.1% 13 382% 48 38.1% 2 28.6%
Buena 2 7.1% 12 353% 39 31.0% 4 57.1%
Personal Mala 6 21.4% 6 176% 46 36.5% 1 14.3%
Regular 15 53.6% 20 58.8% 47 37.3% 4 57.1%
Buena 7 25.0% 8 235% 33 26.2% 2 28.6%
Interpersonal Mala 14  50.0% 9 26.5% 43 34.1% 2 28.6%
Regular 13 464% 15 441% 46 36.5% 3 42.9%
Buena 1 3.6% 10 294% 37 29.4% 2 28.6%
Carrera Mala 11 393% 10 294% 38 30.2% 1 14.3%
Regular 11  393% 14 412% 53 42.1% 4 57.1%
Buena 6 214% 10 294% 35 27.8% 2 28.6%
Estudio Mala 11 39.3% 9 26.5% 43 34.1% 0 0.0%
Regular 10 357% 15 441% 46 36.5% 5 71.4%
Buena 7 250% 10 294% 37 29.4% 2 28.6%
Institucional Mala 13 464% 11 324% 39 31.0% 1 14.3%
Regular 9 321% 15 441% 50 39.7% 4 57.1%
Buena 6 21.4% 8 235% 37 29.4% 2 28.6%
Total 28 144% 34 174% 126 64.6% 7 3.6%

La tabla 11 muestra que el 43.0% de estudiantes de la FCS y el 39.0% de la FCE
evidencian regular adaptabilidad universitaria; y el 41.3% de la FIA se adaptan de forma
mala e ineficiente.

Ademas, se puede apreciar que el 42.7% de estudiante de FIA presentan mala adaptacion

en la dimension interpersonal e institucional. No obstante, el 41.5% de estudiante de FCE se
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presentan buena de adaptacion personal, y el 39.0% de los mismos, presentan buena

adaptacion al estudio.

Tabla 11
Niveles de adaptacion universitaria segun facultad
Facultad de Facultad de Facultad de
Ciencias de la Ingenieria'y Ciencias
Salud Arquitectura Empresariales
(FCS) (FIA) (FCE)
n % n % n %
Adaptabilidad Mala 17 21.5% 31 41.3% 11 26.8%
universitaria Regular 34 43.0% 29 38.7% 16 39.0%
Buena 28 35.4% 15 20.0% 14 34.1%
Personal Mala 19 24.1% 24 32.0% 16 39.0%

Regular 37 46.8% 41 54.7% 8 19.5%

Buena 23 29.1% 10 13.3% 17 41.5%

Interpersonal Mala 22 27.8% 32 42.7% 14 34.1%
Regular 32 40.5% 29 38.7% 16 39.0%

Buena 25 31.6% 14 18.7% 11 26.8%

Carrera Mala 21 26.6% 29 38.7% 10 24.4%
Regular 34 43.0% 30 40.0% 18 43.9%

Buena 24 30.4% 16 21.3% 13 31.7%

Estudio Mala 23 29.1% 29 38.7% 11 26.8%
Regular 33 41.8% 29 38.7% 14 34.1%

Buena 23 29.1% 17 22.7% 16 39.0%

Institucional Mala 24 30.4% 32 42.7% 8 19.5%
Regular 33 41.8% 27 36.0% 18 43.9%

Buena 22 27.8% 16 21.3% 15 36.6%

Total 79 40.5% 75 38.5% 41 21.0%

1.2 Prueba de normalidad

Con el objetivo de realizar los analisis comparativos y comprobar las hipotesis planteadas,
se procedio a realizar la prueba de normalidad de ajuste para determinar si las variables
presentan una distribucion normal. De esta manera, la tabla 12 presenta los resultados de la
prueba de normalidad de ajuste de Kolmogorov - Smirnov (K-S), evidenciandose que las
variables adaptacion universitaria y estilo de vida, en su mayoria no presentan una
distribucion normal, puesto que el coeficiente alcanzado (K-S) es menor que el 0.05, razén
por la cual, para los andlisis estadisticos correspondientes se utilizara estadistica no

paramétrica (rho de Spearman).
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Tabla 12
Prueba de normalidad de ajuste a la curva normal para las variables de estudio.

Instrumentos Variables Media D.E K-S p
Estilo de Vida Estilo de vida global 131.08 19.692  .054 ,200
Nutricion 15.09 3.253 072,016
Ejercicio 11.74 3.22 .078 ,006
Responsabilidad en salud 22.54 5.444 .092 ,000
Manejo del estrés 17.69 3.858 .085 ,002
Soporte interpersonal 20.94 3.775 .098 ,000
Actualizacion 43.09 5.769 .075 ,009
Adaptabilidad Adaptabilidad universitaria global 2146718 2257896 .039 ,200
Universitaria Personal 42.16 8.785 .067 ,033
Intrapersonal 48.27 6.886 .105 ,000
Carrera 45.62 6.028 .09 001
Estudio 48.02 6.493 .055 ,200
Institucional 26.88 4.656 .098 ,000

1.3 Analisis de correlacion

Como se puede apreciar en la tabla 13, el coeficiente rho de Spearman indica que existe
correlacion directa altamente significativa entre estilo de vida y adaptacién universitaria
(rho= ,517; p=0.00), indicando que, a mayor estilo de vida mejor serd la adaptacion
universitaria. Es decir, a medida que los estudiantes se alimentan sanamente, asistan a
chequeos preventivos, cumplan una rutina de actividad fisica y tengan contacto con personas
que aportan a su bienestar, estardn mas propensos a adaptarse a la vida universitaria.

De la misma forma, se evidencia en la dimensién nutricién (rho=,197; p=0.00), ejercicio
(rho=,206; p=0.00), responsabilidad en la salud (rho=,295; p=0.00), manejo del estrés (rho=
,354; p=0.00), soporte interpersonal (rho= ,602; p=0.00) y autoactualizacion (rho= ,631,;
p=0.00), todas ellas correlacionan directa y significativamente con la adaptacion
universitaria.

Tabla 13

Coeficiente de correlacion entre estilo de vida y adaptacion universitaria
Adaptacidn universitaria

rho p
Estilo de vida 517 ** .000
Nutricion ,197** .006
Ejercicio ,206** .004
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Responsabilidad en salud ,295** .000

Manejo del estrés ,354** .000

Soporte interpersonal ,602** .000

Actualizacion ,631** .000
2 Discusion

Esta investigacion se propuso determinar si existe relacion entre adaptacion universitaria
y estilo de vida, para lo cual el coeficiente rho de Spearman indicé una correlacion directa 'y
altamente significativa (Rho= ,517; p=0.00) entre las variables; entendiendo que, a mayor
estilo de vida mejor sera la adaptacion universitaria. Es decir, a medida que los estudiantes
se alimentan sanamente, asistan a chequeos preventivos, cumplan una rutina de actividad
fisica y tengan contacto con personas que aportan a su bienestar, estardn mas propensos a
adaptarse a la vida universitaria. De igual forma Chau y Saravia (2014); y Chacén et al.
(2018) en sus investigaciones encontraron que los estudiantes que presentan buena salud se
adaptan con facilidad a la vida universitaria. Actualmente el bienestar tanto fisico como
psicoldgico producto de un estilo de vida saludable, esta siendo muy relacionada con la
capacidad que tiene la persona para adaptarse a las situaciones dificiles y sopesarlas (Huber
et al., 2011). En este sentido, la buena salud involucra un adecuado manejo del estado
emocional, el cual segin Lazarus (1993) es un elemento importante para el afrontamiento a
situaciones dificiles; y dicho sea de paso, el afrontamiento tiene una funcién adaptativa
(Campos, lIraurgui, Paez & Velasco, 2004), donde el estudiante alcanza, enfrenta y maneja
las demandas que engloba la universidad.

Respecto a la dimension nutricion y la adaptacion universitaria, se hallo correlacion
directa y altamente significativa (rho= ,197; p=0.0). Es decir, ante la préctica de una
alimentacién sana y un plan nutricional, los estudiantes se adaptardn mejor a la universidad.
Por otro lado, Mora y Munera (2015) refieren que los estudiantes no se alimentan

adecuadamente producto de la baja economia y el no tener supervision sobre sus rutinas
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alimenticias. Complementando ello, Beltran (2016) indica que en la actualidad hay una
preferencia por las comidas procesadas pues son de facil preparacion y acarrea menos tiempo
en la cocina; tiempo que se torna valioso para los estudiantes que ain no han aprendido a
manejar sus horarios académicos. Esto acarrea un problema en la adaptacion de los
estudiantes, puesto que, para Whittaker (1984) una persona que ha logrado adaptarse a un
entorno nuevo se vera reflejado en la satisfaccion de sus necesidades basicas como es el
descanso y la alimentacion sana-balanceada; pues los nutrientes obtenidos de los alimentos
aportan en el buen funcionamiento del organismo y las funciones intelectuales, basicas para
el estudio y el ajuste al ambito académico (Rodriguez, 2017).

Al estudiar la dimension ejercicio, se evidencid que ésta correlaciona directa y altamente
significativa con la adaptacion universitaria (rho=,206; p=0.00). Lo cual indica que a mayor
ejercitacion de actividad fisica que realiza el estudiante, mejor sera su desarrollo adaptativo
a la universidad. En relacion a lo encontrado, Rios et al. (2017) hallaron una buena
adaptacion a la universidad en los estudiantes que realizaban actividad fisica durante su ciclo
de estudio; de igual forma, para Mora y Mdnera (2015) los estudiantes mas satisfechos y
felices son aquellos que tienen un estilo de vida basado en el ejercicio. Por otra parte, las
investigaciones confirman los beneficios del ejercicio que no solo se dan a un nivel fisico y
organico, sino tambien psicologico, pues genera el sentirse bien y tener apertura para nuevos
conocimientos y experiencias (Ruiz, 2014). Si el ejercicio se da en ambientes académicos
como: cursos curriculares, plan de ejercitacion, eventos deportivos, etc.; esto motivara a los
estudiantes a poder conectarse con sus compafieros y docentes en espacios diferentes a las
aulas y asi, formar un desarrollo integral que facilita, como lo registran las investigaciones,
una adherencia a la vida universitaria.

También se encontrd correlacion directa y altamente significativa entre la dimension

responsabilidad en salud y adaptacion universitaria (rho=,295; p=0.00), entendiendo que, a
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mayor preocupacion y una conducta responsable sobre la propia salud, se evidencia facilidad
para la adaptacion universitaria. EI hecho de que el estudiante se responsabilice y tome el
control en su salud (haga consciente los riesgos, tome medidas preventivas o de
intervencion) produciré en €l, el manejo de poder controlar otras demandas relacionadas a
su persona. Ya que, cuando existe una preocupacion por la salud y se estable una serie de
cuidados que van desde una buena higiene personal hasta colocarse el cinturdn de seguridad,
entonces se estaria hablando de un nivel de responsabilidad personal (Lange et al., 2006) la
misma responsabilidad que necesitara el estudiante para poder adecuarse a las exigencias
nuevas del sistema universitario y sus implicancias. Por ello se considera, que las conductas
en relacion a la salud pueden convertirse en un factor de riesgo o de proteccion para el
individuo (Flores, 2007 & Lluch, 1999); pues un descuido conduce una enfermedad
(orgéanica o psiquica) que dicho sea de paso podria interferir o menguar el proceso de
adaptacion.

En cuanto al manejo de estrés y la adaptacion universitaria se evidencid correlacion
directa y altamente significativa (Rho=,354; p=>0.05), esto significa que, el estudiante al
responder favorablemente a los estimulos estresantes, a la vez presentara, una mejor
adaptacion a la demanda de la universidad. Estos resultados se asemejan a la investigacion
de Morales y Chavez (2017) quienes reportaron que los estudiantes procrastinadores
presentaban altos niveles de estrés que desajustaba su adaptacion a la universidad. En efecto,
cuando el estudiante descansa las horas recomendadas, desarrolla el dominio de sus
pensamientos de preferencia irracionales, practica una rutina de ejercicios y lleva un plan de
relajacion espiritual (Melgosa y Borges, 2017) estaria preparandose para enfrentar las
demandas de la adaptacion, pues un pensamiento positivo y un manejo emocional
contrarresta los miedos y los preconceptos que trae una experiencia nueva. Asimismo, se

sabe que los estudiantes del primer afio por reglamento institucional educativo llevan cursos
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con nameros de créditos fijos a diferencia de estudiantes de afios mas adelantados, quienes
si deciden que cursos llevar (Pontificia Universidad Catdlica del Pert, PUCP, 2012), razén
por la cual, al no poder modificar su carga académica y enfrentarse a una polidocencia
distinta a del nivel secundario; el estudiante afronta una nueva experiencia académica que
genera estrés. En este sentido, si durante su desarrollo no aprendié a reconocer y controlar
sus emociones, estaria limitando su proceso de adaptacion (Chikering, citado por Pascarella
& Terenzini, 2005). Ademas, el mal manejo del estrés esté relacionado con el pesimismo y
éste conlleva a fracasar a la persona constantemente en situaciones desconocidas para si,
porque no se sentird capaz de tener el control de la situacién y se vera a si mismo como
victima, mas no como perseverante y luchador (Londofio, 2009).

Al estudiar la relacion entre la dimension soporte interpersonal y la adaptacion
universitaria, se evidencio correlacién directa y altamente significativa (rho=,602; p=0.00).
Es decir, el relacionarse con amistades y personas con quienes se transfieren seguridad,
estabilidad y equilibrio emocional; incrementa la posibilidad del ajuste y adaptacion a la
universidad. Ante esto, Whittaker (1984) sefialé que una de las caracteristicas de una persona
adaptada es el buen desarrollo de relaciones saludables y productivas con otras personas.
Esto es explicado por Terenzini y Pascareila (1991) en el modelo de socializacion, donde la
capacidad de socializacion del estudiante facilita su ajuste y éxito escolar por ende su
adaptacion. Del mismo modo, el modelo propuesto por Chikering, refiere que la intimidad
social con amigos es parte del proceso para la adaptacion. Soares, Guisande y Almeida
(2007); y Arancibia et al. (2013) concuerdan al decir que las relaciones sociales de los
estudiantes estan vinculadas a su trayectoria de adaptacion; esto debido a que el ingresar a
la universidad supone la convivencia con personas provenientes de diversos contextos
socioculturales que suscitan muchas veces la discriminacion y por ende obstaculiza la

permanencia o el ajuste a la universidad. En este sentido, los amigos forman parte de una
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red de apoyo que sostiene la carga emocional en situaciones estresantes o desconocidas
(Rook, August & Sorkin, 2011), y estas experiencias desconocidas son las que atraviesa un
estudiante universitario de primer afio; por ello, al construir relaciones amicales basado en
el tiempo de disfrute, preferencias afines, actividades entretenidas, etc., el estudiante genera
un sentimiento de integracion, que como decia Dubet (2005), hard mas placentero su
insercion universitaria.

Por ultimo, en la investigacion se encontr6 correlacion directa y altamente significativa
entre la dimensién autoactualizacion y la adaptacion universitaria (rho= ,631; p=0.00).
Explicando que, a mayor sentimiento de felicidad, propdsito de vida, conexion con los planes
del futuro y desarrollo social, mayor sera la acomodacion del estudiante para hacer frente a
la vida universitaria. Al respecto, una investigacion reportd que la adaptacion dependera de
la vision que se tenga del futuro (Londofio, 2009). Académicamente se puede entender,
mediante el deseo de los estudiantes por terminar su formacion profesional para sentirse
satisfechos consigo mismos, esto hara que su presente, como ingresante, este cargado de
motivacion intrinseca, el cual conecta directamente con la vocacion a la profesion, pues la
asistencia a clases reafirma su eleccion vocacional y de esta manera logra acomodarse a las
exigencias del pregrado (Chau & Saravia, 2014). Por ello, la autoactualizacion es entendida
como la satisfaccion de las necesidades y la potencialidad de las propias capacidades; y para
llegar a este nivel, el estudiante pasa por un proceso que va desde reconocer la propia
identidad (sentido de self) encaminado por el desarrollo de los propositos personales (basado
en metas y objetivos) y finalmente un desarrollo de integridad que atafie los valores y
principios (Chikering, citado por Pascarella & Terenzini, 2005); en este sentido, cuando el
estudiante ha experimentado la satisfaccion de culminar pequefios logros y desarrollar sus

capacidades, lograra una adecuacion comportamental (Jiménez, 1999).
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Capitulo V

Conclusiones y recomendaciones

1 Conclusiones

Los datos presentados como resultado en la presente investigacion arriban a las siguientes
conclusiones:

Se encontrd correlacion directa y altamente significativa entre estilo de vida y adaptacion
universitaria (rho=,517; p=>0.05) en estudiantes del primer afio de la Universidad Peruana
Unidn filial Tarapoto. Entendiendo que, a mayor estilo de vida mejor es la adaptacion
universitaria.

En respuesta al primer objetivo especifico, la dimension nutricion correlacion6 directa y
altamente significativa con la adaptacion universitaria (rho=,197; p=0.00). Es decir, ante la
practica de una alimentacion sana y un plan nutricional, los estudiantes evidenciaron también
mayores niveles de adaptacion.

Respecto al segundo objetivo especifico, la dimension ejercicio se relaciona directa y
altamente significativa con la adaptacion universitaria (rho=,206; p=0.00). Lo cual indica
que a mayor ejercitacion de actividad fisica que realiza el estudiante, mejor es su desarrollo
adaptativo a la universidad.

De igual manera, en el tercer objetivo especifico, de evidencia correlacion directa y
altamente significativa entre la dimension responsabilidad en salud y adaptacion
universitaria (rho=,295; p=0.00). Entendiendo que, a mayor preocupacion y una conducta
responsable sobre la propia salud, se evidencia facilidad para la adaptacion universitaria.

Concerniente al cuarto objetivo especifico, se hallo correlacion directa y altamente

significativa entre la dimensién manejo del estrés y adaptacion universitaria (rho= ,354;
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p=0.00). Esto significa que, el estudiante al responder favorablemente a los estimulos
estresantes; presenta, a la vez, una mejor adaptacion a la vida universitaria.

Asimismo, en el quinto objetivo especifico, se identifica una correlacion directa y
altamente significativamente entre soporte interpersonal y adaptacién universitaria (rho=
,602; p=0.00). Es decir, el relacionarse con amistades y personas con quienes se transfieren
seguridad, estabilidad y equilibrio emocional; incrementa la posibilidad del ajuste y
adaptacion a la universidad.

Finalmente, en funcion al Gltimo objetivo especifico, se determina una correlacion directa
y altamente significativa con la autoactualizacién y la adaptacién universitaria (rho=,631;
p=0.00). Explicando que, a mayor sentimiento de felicidad, proposito de vida, conexion con
los planes del futuro y desarrollo social, mayor es la acomodacion del estudiante para hacer

frente a la vida universitaria.

2 Recomendaciones

En base a lo presentado y la experiencia investigativa, se recomienda:

¢ Replicar la investigacién con muestras mas amplias para poder hacer generalizaciones
considerando aspectos sociodemograficos diferentes a lo presentado.

e A los interesados en la investigacion, estudiar conjuntamente con la adaptacion
universitaria la influencia de la cultura; ademas, el proceso de adaptacion
exclusivamente en los estudiantes extranjeros mediante un tipo de investigacion
cualitativa. También se recomienda estudiar el rol que ejerce las universidades
(politicas educativas, programas integrales y servicios) a favor de un éptimo estilo de

vida de los estudiantes.
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e Crear programas de intervencidn, dirigido al grupo de estudiantes universitarios; que
brinde herramientas para desarrollar y fortalecer el estilo de vida. De igual forma, en

funcion al ajuste adaptativo de los ingresantes a las instituciones educativas superiores.
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Anexos 1
Propiedades Psicométricas del Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPS-I)
Fiabilidad
La fiabilidad global del cuestionario y sus dimensiones se valoro calculando el indice de
la consistencia interna mediante el coeficiente Alpha de Cronbach. En la tabla 1 se observa
que la consistencia interna global del cuestionario (48) en la muestra estudiada es de .937
que supera el punto de corte ,60 razon por la cual existe una buena fiabilidad para el

instrumento. De igual forma, se perciben puntajes elevados de fiabilidad en las dimensiones.

Tabla 1
Consistencia interna del Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPSI-I)
Sub Dimensiones n° de items Alpha
Nutricién 6
Ejercicio 5 762
Responsabilidad en salud 10 .833
Manejo del estrés 7 776
Soporte interpersonal 7 773
Autoactualizacion 13 .881
Global 48 937

Validez de constructo

La tabla 2 muestra que los coeficientes de correlacion Producto-Momento de Pearson (r)
son altamente significativos indicando que el Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida
presenta validez de constructo. Asimismo, los coeficientes resultantes de la correlacion entre

las dimensiones y constructo global, son altos y muy significativos.
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Tabla 2
Correlacion del Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPSI-I)

Test
Dimensiones r p
Nutricion ,143** .000
Ejercicio JTLx* .000
Responsabilidad en salud ,825** .000
Manejo del estrés ,841%* .000
Soporte interpersonal (22%* .000
Autoactualizacion ,753** .000

Anexo 2
Propiedades Psicométricas del Cuestionario de Vivencias Académicas-version
reducida (QVA-r)

Fiabilidad

La fiabilidad global del cuestionario y sus dimensiones se valoré calculando el indice de
la consistencia interna mediante el coeficiente Alpha de Cronbach. En la tabla 3 se observa
que la consistencia interna global del cuestionario (60) en la muestra estudiada es de .879
que supera el punto de corte ,60 razon por la cual existe una buena fiabilidad para el

instrumento. De igual forma, se perciben puntajes elevados de fiabilidad en las dimensiones.

Tabla 3

Estimaciones de consistencia interna del cuestionario de vivencias académicas

Sub Dimensiones N° de items Alpha
Personal 13 832
Interpersonal 14 713
Carrera 12 720
Estudio 14 713
Institucional 7 .663

Global 60 879

Validez de constructo
La tabla 4 muestra que los coeficientes de correlacién Producto-Momento de Pearson (r)

son altamente significativos indicando que el Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida
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presenta validez de constructo. Asimismo, los coeficientes resultantes de la correlacion entre

las dimensiones y constructo global, son altos y altamente significativos.

Tabla 4
Correlacion del cuestionario de vivencias académicas
Test
Dimensiones r p

Personal 554** .000

Interpersonal ,800** .000

Carrera ,162** .000

Estudio ,612** .000

Institucional ,695** .000

Anexo 3
Consentimiento informado

(o T PP identificad(a) con

DNI' N® he sido informado(a) acerca del trabajo de

investigacion titulado “adaptacién universitaria y estilo de vida en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Union filial Tarapoto, 2018” y teniendo pleno
conocimiento, voluntariamente doy mi consentimiento para contestar los
cuestionarios: “CUESTIONARIO DE VIVENCIAS ACADEMICAS-VERSION
REDUCIDA (QVA-r) y el CUESTIONARIO DE PERFIL DE ESTILO DE VIDA

(PEPSI-I)”

Morales, noviembre de 2018.

Firma del participante
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“ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL”

Morales, 22 de octubre de 2018

Maestra
Uvencia De la Cruz Reyes
Coordinador de la Carrera de Marketing y Negocios Internacionales

Ciudad. -

Estimada Mtra. De la Cruz:

Es grato dirigirme a Usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarie a los
estudiantes Marjorie Carol Silvestre Falcén y Herbert Francisco Torres Rengifo, de
la Facultad Ciencias de la Salud, carrera de Psicologia. Asimismo, solicitar la
autorizacion para la aplicacion de las pruebas Psicolégicas correspondientes al estudio
titulado “adaptacion académica y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Union Filial Tarapoto, 2018”, como parte del proceso de Tesis para
Obtencién de Titulo Profesional.

Agradezco por anticipado el apoyo que nos brinda, me despido de usted.

Atentamente,

7 %
Muf@ﬂ’m‘m’{ Zodiga Mg, oli

Carranza Esteban
Coordinadora irector
Facultad de Ciencias de la Salud Director del Centro de Investigacion

e Innovacion UPeU/FT

Jr. Los Martires N° 340 — Urb. Santa Lucia — Morales (Carretera Fernando Belatnde Terry Km. 1.5) Telfs. (042)52-1414, 52-5537, 52-6276
Fax: (042) 52-9450, Telulink: 942781280 E-mail: admisiontarapoto@upeu edu.pe — www.upeu.edu.pe
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“ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL”

Morales, 22 de octubre de 2018

Maestro

David Troya Palomino

Coordinador de la Escuela Profesional de Administracion
Ciudad. -

Estimado Mtro. Troya:

Es grato dingirme a Usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarie a los
estudiantes Marjorie Carol Silvestre Falcén y Herbert Francisco Torres Rengifo, de
la Facultad Ciencias de la Salud, carrera de Psicologia. Asimismo, solicitar la
autorizacion para la aplicacion de las pruebas Psicolégicas correspondientes al estudio
titulado "adaptacién académica y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Union Filial Tarapoto, 2018", como parte del proceso de Tesis para
Obtencion de Titulo Profesional.

.

Atentamente,

/
: o.%é?ﬁ?nﬁmm Zaniga \ elipe Carranza Esteban
Coordinadora Director
Facultad de Ciencias de la Salud Director del Centro de Investigacién
e Innovacion UPeU/FT

Jr. Los Mértires N° 340 — Urb. Santa Lucia — Morales (Carretera Fernando Beladnde Terry Km. 1.5) Telfs. (042)52-1414, 52-5537, 52-6276
Fax: (042) 52-9450, Telulink: 942781280 E-mail: admisiontarapoto@upey edu.pe — www.upeu.edu pe
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“ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL”

Morales, 22 de octubre de 2018

Ingeniero

Jenson Daniel Chambi Aguilar

Coordinador de la Escuela Profesional de Sistemas
Ciudad. -

Estimado Ing. Chambi:

Es grato dirigirme a Usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarie a los
estudiantes Marjorie Carol Silvestre Falcon y Herbert Francisco Torres Rengifo, de
la Facuttad Ciencias de la Salud, carrera de Psicologia. Asimismo, solicitar la
autorizacion para la aplicacion de las pruebas Psicolégicas correspondientes al estudio
titulado "adaptacién académica y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Uni6n Filial Tarapoto, 2018", como parte del proceso de Tesis para
Obtencién de Titulo Profesional.

Agradezco por anticipado el apoyo que nos brinda, me despido de usted.

Atentamente,

/
. Da%’i:amoulnum Zuniga

Coordinadora
Facultad de Ciencias de la Salud Director del Centro de Investigacion
e Innovacién UPeU/FT

Jr. Los Mértires N* 340 — Urb. Santa Lucla - Morales (Carretera Fernando Belaunde Terry Km. 1.5) Telfs. (042)52-1414, 52-5537, 52-6276
Fax: (042) 52-9450, Telulink: 942781280 E-mail: admisiontarapoto@upeu.edu.pe ~ www.upeu.edu.pe
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“ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL”

Morales, 22 de octubre de 2018

Maestro

Jhon Harol Gonzéles Garay

Coordinador de la Escuela Profesional de Arquitectura
iudad. -

Estimado Mtro. Gonzéles:

Es grato dirigirme a Usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarle a los
estudiantes Marjorie Carol Silvestre Falcén y Herbert Francisco Torres Rengifo, de
la Facultad Ciencias de la Salud, carrera de Psicologia. Asimismo, solicitar la
autorizacion para la aplicacion de las pruebas Psicoldgicas correspondientes al estudio
titulado “adaptacién académica y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Unién Filial Tarapoto, 2018", como parte del proceso de Tesis para
Obtencién de Titulo Profesional.

Agradezco por anticipado el apoyo que nos brinda, me despido de usted.

Atentamente,

<3
s
(A=A .%ﬁmintnmzmma
X Crencisd

Coordinadora
Facultad de Ciencias de la Salud Director del Centro de Investigacion
e Innovacién UPeU/FT

Jr. Los Martires N° 340 — Urb. Santa Lucla — Morales (C F do Belatnde Terry Km. 1.5) Telfs. (042)52-1414, 52-5537, 52-6276
Fax: (042) 52-9450, Telulink: 942781280 E-mail: lmmmm www.upeu.edu.pe
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“ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL”

Morales, 22 de octubre de 2018

Ingeniero

Delbert Eleasil Condori Moreno

Coordinador de la Escuela Profesional de Ingenieria Ambiental
iudad. -

Estimado Ing. Condori:

Es grato dirigirme a Usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarle a los
estudiantes Marjorie Carol Silvestre Falc6n y Herbert Francisco Torres Rengifo, de
la Facultad Ciencias de la Salud, carrera de Psicologia. Asimismo, solicitar la
autorizacion para la aplicacion de las pruebas Psicolégicas correspondientes al estudio
titulado “adaptacion académica y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Unién Filial Tarapoto, 2018", como parte del proceso de Tesis para
Obtencién de Titulo Profesional.

Agradezco por anticipado el apoyo que nos brinda, me despido de usted.

Atentamente,

/

Susana Quinteros Zafiga
Coordinadora
Facultad de Ciencias de la Salud Director del Centro de Investigacion
e Innovacién UPeU/FT

Jr. Los Martires N° 340 - Urb. Santa Lucia - Morales (Carretera Fernando Belatnde Terry Km. 1.5) Telfs. (042)52-1414, 52.5537, 52-6276
Fax: (042) 52-9450, Telulink: 942781280 E-mail: admisiontarapoto@upey. edy pe — www.upeu.edu.pe
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“ANQ DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL”

Morales, 22 de octubre de 2018

Magister

Avelino Villafuerte De la Cruz

Coordinador de la Escuela Profesional de Contabilidad
Ciudad. -

Estimado Mg. Villafuerte:

Es grato dirigirme a Usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarie a los
estudiantes Marjorie Carol Silvestre Falcon y Herbert Francisco Torres Rengifo, de
la Facultad Ciencias de la Salud, carrera de Psicologia. Asimismo, solicitar la
autorizacion para la aplicacion de las pruebas Psicologicas correspondientes al estudio
titulado “adaptacién académica y estilo de vida en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Unién Filial Tarapoto, 2018", como parte del proceso de Tesis para
Obtencién de Titulo Profesional.

Agradezco por anticipado el apoyo que nos brinda, me despido de usted.

Atentamente,

.v‘%

Coordinadora i
Facultad de Ciencias de la Salud Director del Centro de Investigacion
e Innovacion UPeUFT

Jr. Los Martires N* 340 — Urb. Santa Lucia — Morales (Carretera Fernande Balainde Terry Km. 1.5) Telfs, (042)52-1414, 52-5537, 52-6276
Fax: (042) 52-9450, Telulink: 942781280 E-mail: admisiontarapoto@upeu.edu.pe — www.upeu. edu.pa
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Anexo 5
Protocolo del Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPSI-1)

CUESTIONARIO DE PERFIL DE ESTILO DE VIDA (PEPS-1) PENDER (1996)

Sexo: Carrera: Edad:

Procedencia: | Costal|Sierra? |Selva®| Extranjero* |vive con: Solo!| Amigos?| Padres?| Otros*

Instrucciones
e En este cuestionario se pregunta sobre el modo en que vives en relacion con tus habitos personales
actuales.
o No hay respuesta correcta o incorrecta, solo es tu forma de vivir. Favor de no dejar preguntas sin
responder.
e Marca con una X el nimero que corresponda a la respuesta que refleje mejor tu forma de vivir.

1=Nunca 2=Aveces 3=Frecuentemente 4 = Rutinariamente

1 | Tomas algln alimento al levantarte por las mafianas 112 |3 |4
2 | Relatas al médico cualquier sintoma extrafio relacionado con tu salud 112 |3 |4
3| Te quieres a ti misma (0) 112 |3 |4
4 | Realizas ejercicios para relajar tus musculos al menos 3 veces al dia 0 por semana 112 |3 |4
5 Seleccionas comidas que no contienen ingredientes artificiales o quimicos para 112 |3 |4
conservarlos (sustancias que te eleven tu presion arterial)
6 | Tomas tiempo cada dia para el relajamiento 112 |3 |4
7 | Conoces el nivel de colesterol en tu sangre (miligramos en sangre) 112 |3 |4
8 | Eres entusiasta y optimista con referencia a tu vida 112 |3 |4
9 | Crees que estas creciendo y cambiando personalmente en direcciones positivas 112 |3 |4
10| Discutes con personas cercanas tus preocupaciones y problemas personales 112 |3 |4
11| Eres consciente de las fuentes que producen tension (comunmente nervios) entuvida |1 |2 |3 |4
12| Te sientes feliz y contento(a) 112 |3 |4
13| Realizas ejercicio vigoroso por 20 o 30 minutos al menos tres veces a la semana 112 |3 |4
14| Comes tres comidas al dia 112 |3 |4
15| Lees revistas o folletos sobre como cuidar tu salud 112 |3 |4
16| Eres consciente de tus capacidades y debilidades personales 112 |3 |4
17| Trabajas en apoyo de metas a largo plazo en tu vida 112 |3 |4
18| Elogias facilmente a otras personas por sus éxitos 112 |3 |4
19 Lees las etiquetas de las comidas empaquetadas para identificar nutrientes (artificiales |1 (2 |3 |4
y/o naturales, colesterol, sodio o sal, conservadores)
20 Le preguntas a otro médico o buscas otra opcién cuando no estas de 112 |3 |4
acuerdo con lo que el tuyo te recomienda para cuidar tu salud
21| Miras hacia el futuro 112 |3 |4
22| Participas en programas o actividades de ejercicio fisico bajo supervision 112 |3 |4
23| Eres consciente de lo que te importa en la vida 112 |3 |4
24| Te gusta expresar y que te expresen carifio personas cercanas a ti 112 |3 |4
25| Mantienes relaciones interpersonales que te dan satisfaccion 112 |3 |4
26 Incluyes en tu dieta alimentos que contienen fibra (ejemplo: granos enteros, frutas 112 |3 |4
crudas, verduras crudas)
27| Pasas de 15 a 20 minutos diariamente en relajamiento o meditacién 112 |3 |4
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1=Nunca 2=Aveces 3=Frecuentemente 4 = Rutinariamente

28

Discutes con profesionales calificados tus inquietudes respecto al cuidado de tu
salud

N

29

Respetas tus propios éxitos

30

Checas tu pulso durante el ejercicio fisico

31

Pasas tiempo con amigos cercanos

32

Haces medir tu presion arterial y sabes el resultado

33

Asistes a programas educativos sobre el mejoramiento del medio ambiente en que
vives

Rl R R e

NININININ

W WwWwwlw

Al

34

Ves cada dia como interesante y desafiante

[N

N

w

~

35

Planeas o escoges comidas que incluyan los cuatro grupos basicos de nutrientes
cada dia (proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas)

-

N

w

I

36

Relajas conscientemente tus muasculos antes de dormir

43

Observas al menos cada mes tu cuerpo para ver cambios fisicos o sefias de peligro

44

Eres realista en las metas que te propones

45

Usas métodos especificos para controlar la tension (nervios)

46

Asistes a programas educativos sobre el cuidado de la salud personal

47

Te gusta mostrar y que te muestren afecto con palmadas, abrazos y caricias, por
personas que te importan (papas, familiares, profesores y amigos)

N R

NINININININ

W WWwwlw
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48

Crees que tu vida tiene un proposito
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Anexo 6
Protocolo del Cuestionario de Vivencias Académicas
CUESTIONARIO DE VIVENCIAS ACADEMICAS-VERSION REDUCIDA
(QVA-)

Instrucciones:
Para responder margue con una(x) utilizando las siguientes alternativas.

1 = Totalmente en desacuerdo; nunca sucede.

2 = Bastante en desacuerdo; pocas veces sucede.
3 = Desacuerdo; algunas veces sucede, otras no.
4 = Muy de acuerdo; sucede bastantes veces.

5 = Totalmente de acuerdo; siempre sucede.

N° items 1121314

1 Hago amistades con facilidad en mi universidad

2 | Creo que puedo desarrollar nuevos aspectos personales (prestigio,
estabilidad, solidaridad) por medio de la carrera que elegi

3 | Aunque fuera posible no me cambiaria de universidad.

SN

Presento cambios en mi estado de animo desde mi ingreso a la universidad

5 | Cuando pienso en mi pasado, consigo identificar las razones que me
llevaron a elegir esta carrera

6 | Habitualmente me encuentro poco acompafiado por otros compafieros de la
universidad.

Elegi bien la carrera que estoy estudiando.

7
8 | Soy capaz y tengo vocacion para la carrera profesional que elegi.
9 | Me siento triste 0 con poco animo

10 | Organizo bien mi tiempo.

11 | Ultimamente me he sentido confundido(a) y desorientado(a)

12 | Me gusta la universidad en la que estudio

13 | Hay situaciones en las que siento que pierdo el control.

14 | Me siento comprometido(a) con la carrera que elegi.

15 | Conozco hien los servicios que presta mi universidad.

16 | Me gustaria terminar mis estudios en la universidad en la que me encuentro
actualmente.

17 | Ultimamente solo veo el lado negativo de las situaciones

18 | Las notas que he obtenido han sido buenas y me han permitido avanzar en
la carrera.

19 | Mis compafieros de curso son importantes para mi crecimiento personal.

20 | Cuento con capacidades de aprendizaje para responder a mis expectativas
en el estudio.

21 | Me siento cansado y somnoliento durante el dia.

22 | Creo que la carrera que elegi permite desarrollarme profesionalmente.

23 | Tengo confianza en mi mismo(a)

24 | Siento que tengo un buen grupo de amigos en la universidad.

25 | Me siento a gusto con un alto ritmo de trabajo.

26 | Me he sentido solo(a) durante este ciclo

27 | He establecido buenas relaciones con mis compafieros de curso.

28 | Tengo momentos de inquietud muy intensa

29 | Utilizo la biblioteca de la universidad.
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30

Tengo dificultad para encontrar un compafiero(a) de estudio que me ayude
a resolver un problema personal.

31

Tengo dificultad para concentrarme en una tarea durante mucho tiempo.

32

Planifico las actividades que debo realizar diariamente.

33

Tengo relaciones de amistad cercana con comparfieros de ambos sexos de la
universidad

34 | Mantengo al dia mis deberes académicos.

35 | Mi incapacidad para organizar bien el tiempo hace que tenga bajo
desempefio académico.

36 | Tengo facilidad para iniciar una conversacion con nuevos compafieros.

37 | Elegi una carrera de acuerdo con mis aptitudes y capacidades.

38 | Me conocen como una persona amigable y simpatica.

39 | Pienso en muchas cosas que me ponen triste y eso me distrae

40 | Procuro compartir con mis compafieros de curso fuera de los horarios de
clase.

41 | Sé establecer prioridades con respecto a las actividades en las que invierto

mi tiempo.

42

Tomo la iniciativa para invitar a mis amigos a salir.

43

Mis relaciones de amistad son cada vez mas estables, duraderas e
independientes.

44 | Logro tomar buenos apuntes en las clases.

45 | Me siento fisicamente débil.

46 | Mi universidad no me genera interés.

47 | Siento que voy a lograr ser eficaz en la preparacion de mis examenes.

48 | La biblioteca de la universidad se encuentra bien dotada (cantidad y
variedad de bibliografia).

49 | Procuro organizar la informacién obtenida en las clases.

50 | Me gusta el lugar donde esta ubicada mi universidad.

51 | Me siento decepcionado(a) de mi carrera.

52 | Tengo dificultad para tomar decisiones.

53 | Tengo buenas capacidades para el estudio.

54 | Mis gustos personales fueron decisivos para elegir mi carrera.

55 | Me he sentido muy intranquilo y/o nervioso

56 | Estoy estudiando una carrera diferente a la que siempre quise.

57 | Soy puntual para llegar al inicio de las clases.

58 | Mi universidad posee buena infraestructura.

59 | Tengo dificultad para establecer relaciones cercanas con mis comparieros

de curso.

60

Aunque fuera posible no me cambiaria de carrera.
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Anexo 7

Matriz de consistencia

Problema general

Objetivo general

Hipdtesis general

¢Existe relacién significativa entre adaptacion
universitaria y estilo de vida en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial
Tarapoto, 2018?

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y estilo de vida en
estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y estilo de vida en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial
Tarapoto, 2018.

Problemas especificos

Objetivos especificos

Hipotesis especificas

¢Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y nutricion en estudiantes del primer
afio de la Universidad Peruana Unién filial
Tarapoto, 2018?

¢Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y ejercicio en estudiantes del primer
afio de la Universidad Peruana Union filial
Tarapoto, 2018?

¢Existe relacién significativa entre adaptacion
universitaria y responsabilidad en la salud en
estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018?

¢Existe relacidn significativa entre adaptacion
universitaria y manejo de estrés en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unio6n filial
Tarapoto, 2018?

¢Existe relacidn significativa entre adaptacion
universitaria y soporte interpersonal en estudiantes
del primer afio de la Universidad Peruana Union
filial Tarapoto, 20187

¢Existe relacién significativa entre adaptacion
universitaria y autoactualizacion en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Union filial
Tarapoto, 2018?

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y nutricién en estudiantes
del primer afio de la Universidad Peruana Union
filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y ejercicio en estudiantes
del primer afio de la Universidad Peruana Union
filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y responsabilidad en la
salud en estudiantes del primer afio de la
Universidad Peruana Unién filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y manejo de estrés en
estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y soporte interpersonal en
estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Determinar si existe relacion significativa entre
adaptacion universitaria y autoactualizacién en
estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Union filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y nutricion en estudiantes del primer
afio de la Universidad Peruana Union filial
Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y ejercicio en estudiantes del primer
afo de la Universidad Peruana Union filial
Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y responsabilidad en la salud en
estudiantes del primer afio de la Universidad
Peruana Unidn filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y manejo de estrés en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Unién filial
Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y soporte interpersonal en estudiantes
del primer afio de la Universidad Peruana Union
filial Tarapoto, 2018.

Existe relacion significativa entre adaptacion
universitaria y autoactualizacion en estudiantes del
primer afio de la Universidad Peruana Union filial
Tarapoto, 2018.
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