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RESUMEN

La investigacion se realizo en la Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora
Puno, teniendo como objetivos: Determinar la relacion entre estilos de vida, estrés y el
rendimiento académico de los adolescentes. La investigacion fue de tipo transversal,
prospectivo y analitico. La poblacion estudiada estuvo constituida por 1070 estudiantes
y la muestra de 286 estudiantes. Para los estilos de vida se aplico el cuestionario de perfil
de estilo de vida (PEPS-1) de Nola Pender y el cuestionario de estrés académico de Arturo
Barraza Macias. Asi mismo del rendimiento académico se evalud segun las fichas de
registro de notas del afio. Para los resultados se trabajé con el SPSS version 22.0, la ji
cuadrada con el nivel de significancia del 5% y coeficiente de contingencia. Los
resultados prevalecen que el nivel de estilos de vida fue: EI 82% de estudiantes un estilo
de vida moderadamente saludable, 13% un nivel de estilo de vida no saludable y el 6%
un nivel de estilo de vida saludable. Respecto al nivel de estrés fue: el 52% de estudiantes
un nivel de estrés bajo, el 48% un nivel de estrés medio y 0% nivel de estrés alto.
Finalmente el rendimiento académico fue: El 55% de estudiantes un rendimiento
académico bueno, 45% un rendimiento académico regular y 0% un rendimiento
académico deficiente y muy bueno. Para la prueba de hipotesis se aplicé disefio
estadistico de ji cuadrada con el nivel de confianza de 95%, lograndose los siguientes
resultados segun la prueba estadistica entre los estilos de vida y estrés no existe relacion
en el rendimiento académico, sin embargo el coeficiente de contingencia segln Elorza;
existe una correlacion positiva muy débil del rendimiento académico y el nivel de estilos
de vida; en cuanto al rendimiento académico y el nivel de estrés existe una correlacién

negativa muy debil.

Palabras claves: Adolescentes, escolares, estilos de vida, estrés y rendimiento

académico.

viii
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ABSTRACT

The research was carried out at the Maria Auxiliadora Puno Secondary Educational
Institution, with the following objectives: To determine the relationship between
lifestyles, stress and the academic performance of adolescents. The research was cross-
sectional, prospective and analytical. The studied population was constituted by 1070
students and the sample of 286 students. For lifestyles, the lifestyle profile questionnaire
(PEPS-I) of Nola Pender and the academic stress questionnaire of Arturo Barraza Macias
were applied. Likewise, academic performance was evaluated according to the record
sheets of the year. For the results we worked with the SPSS version 22.0, the chi square
with the level of significance of 5% and contingency coefficient. The results prevailed
that the level of lifestyles was: 82% of students a moderately healthy lifestyle, 13% an
unhealthy lifestyle level and 6% a healthy lifestyle level. Regarding the level of stress
was: 52% of students a low level of stress, 48% an average stress level and 0% high stress
level. Finally the academic performance was: 55% of students a good academic
performance, 45% a regular academic performance and 0% poor academic performance
and very good. For the hypothesis test, a chi-square statistical design was applied with a
confidence level of 95%, achieving the following results according to the statistical test
between lifestyles and stress, there is no relationship in academic performance, however,
the contingency coefficient according to Elorza; there is a very weak positive correlation
of academic performance and the level of lifestyles; In terms of academic performance

and level of stress there is a very weak negative correlation.

Keywords: Adolescents, schoolchildren, lifestyles, stress and academic performance.
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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion reporta la relacion del estilo de vida y estrés en el

rendimiento académico en los escolares.

Los factores de riesgo que intervienen en el estilo de vida son aquellos comportamientos
que aumentan la probabilidad de enfermar, lesion y muerte entre los que destacan la
obesidad, la nula actividad fisica, el fumar, el consumo de alcohol en exceso y la
negligencia en la seguridad personal. El estilo de vida es determinado por la presencia de
factores de riesgo y/o factores protectores para el bienestar por lo cual deben ser vistos
como un proceso dinamico que no solo se compone de acciones 0 comportamiento

individuales sino también de acciones de naturaleza social. (2)

La vida de la etapa escolar suele ser una etapa memorable; es la época en que uno adn
tiene la posibilidad de excederse en diversion y estudio. Sin embargo, en el mundo actual,
con tantas exigencias, ritmo acelerado y ardua competencia, las presiones de la etapa
escolar y la cotidianidad hacen que este bello periodo estudiantil sea menos placentero y
se convierta en toda una pesadilla, dando lugar a la presencia de estrés. (11) El estrés es
una combinacioén de las demandas del ambiente y de los recursos que el individuo tiene
para afrontar la misma. (19) El estrés se relaciona con la respuesta del individuo cuando
se encuentra en una situacién amenazante. Las reacciones del estrés son muy distintas
cuando se habla de emociones, ya que la persona maneja la situacion con la motivacion
y el estrés. Por el contrario, el distres intimida a la persona haciendo que huya de la

situacion. (20)

El rendimiento académico es una medida de las capacidades respondientes o indicativas
que manifiesta, en forma estimativa, lo que una persona ha aprendido como consecuencia
de un proceso de instruccion o formacion. Ademas, el mismo autor, ahora desde la
perspectiva del alumno, define al rendimiento académico como la capacidad respondiente
de este frente a estimulos educativos, la cual es susceptible de ser interpretada segun

objetivos o propositos educativos ya establecidos. (68)

El estilo de vida y estrés en los escolares se ve modificado segun se acerca el periodo de

examenes, siendo modificado el rendimiento académico.
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Esta investigacion se sustenta en el Modelo Promotor de la Salud de Nola J. Pender, dado
que integra los conceptos relacionados con los estilos de vida y estrés en el rendimiento

académico.

Por lo tanto esta investigacion consta de cuatro capitulos: El capitulo I: Incluye el analisis
del problema de investigacion, planteamiento del problema, importancia del estudio,
objetivos e hipotesis de investigacion. El capitulo 11: Considera el marco teorico, los
antecedentes de la investigacion y bases tedricas. El capitulo I11: Incluye la metodologia,
ubicacion del estudio, tipo de investigacion, disefio de investigacion, poblacion de
estudio, identificacion y Operacionalizacién de variables, técnicas e instrumentos de
recoleccion de datos, plan de procedimiento y anélisis de datos. El capitulo 1V: Da a
conocer los resultados de la investigacién, mediante cuadros siendo analizados e
interpretados de acuerdo al marco tedrico y la contratacion de la hipdtesis con la prueba
estadistica correspondiente, asi como el andlisis de la informacion finalmente incluye
conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos. Este trabajo servira como aporte
al Ministerio de Salud en materia de promocionar la salud mental de los escolares. Asi
mismo a las instituciones educativas en la formacién de escolares para incluir en el plan
educativo institucional, acciones de capacitacion a padres de familia, gobiernos locales y
regionales para la constitucion de politicas publicas, disefio de estrategias de disminucion
de rendimiento académico, asi detectar oportunamente los estilos de vida y estrés de

escolares.
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CAPITULO |
REVISION DE LITERATURA
1.1. .Marco Teorico
1.1.1. Estilos de vida

El actual estilo de vida, que maneja la mayor parte de la poblacion, es el
sedentarismo, esto debido al avance tecnoldgico y cientifico. Esto nos hace mas
vulnerables a la tension, ya que nuestro organismo requiere del ejercicio, es decir de

constante actividad para mantenerse en condiciones 6ptimas. (36)

Para darle una perspectiva integral, es necesario considerar al estilo de vida como un
factor multidimensional, y comprende tres aspectos interrelacionados: el material, el

social y el ideologico. (1)

En lo material, el estilo de vida se caracteriza por manifestaciones de la cultura
material (vivienda, alimentos, vestido). En lo social, referente a estructura (tipo de
familia, grupos de parentesco, redes sociales de apoyo y sistemas de soporte como
las instituciones y asociaciones). En lo ideoldgico, el estilo de vida se expresa a través
de las ideas, valores y creencias que determinan las respuestas 0 comportamientos a

los distintos sucesos de la vida.

El estilo de vida no puede ser aislado del contexto social, econémico, politico y
cultural al cual pertenece y debe ser estudiado acorde a los objetivos del proceso de

desarrollo, para mejorar la condicion de vida y de bienestar de la persona humana.

@)
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Asi mismo la etapa escolar es decisiva en la adquisicion y consolidacion de un estilo
de vida, ya que es en esta etapa se reafirman comportamientos adquiridos en la
infancia y al mismo tiempo, se incorporan otros nuevos provenientes de dicho
entorno. (37)

1.1.2. Estilos de vida y salud

Dada la importancia que dentro de la estrategia de escuelas y comunidades saludables
se ha dado al fomento de una cultura de la salud de héabitos y estilos de vida saludable.
El sector educativo en su documento de trabajo “Lineamientos para la Educacion en
Estilos de Vida Saludable”, desarrollo las formas y bases para la inclusion de la
tematica de estilo de vida dentro del proyecto educativo institucional. Se sugiere
algunas actividades a realizar en coordinacién con otros sectores para que
estudiantes, docentes y comunidad contribuyan a la construccién de una cultura de la
salud y faciliten desde temprana edad, la formacion de estilos de vida saludable. Los
estilos de vida saludables retornan el concepto de la promocion de la salud definida
como “La estrategia para proporcionar a los pueblos los medios necesarios para
mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la misma”. (38)

En el plano ideoldgico, los estilos de vida se expresan a través de las ideas, los valores
y creencias que determinan las respuestas 0 comportamientos a los distintos sucesos

de la vida.

Los estilos de vida no pueden ser aislados del contexto social, politico, cultural al
cual pertenecen y deben ser acordes a los objetivos del proceso de desarrollo, que
como fue expuesto, es identificar a la persona humana en la sociedad a traves de las
mejores condiciones de vida y bienestar. Los estilos de vida se han identificado
principalmente con la salud en un plano biolégico, pero no la salud como bienestar
biosicosocial y como componente de la calidad de vida. En este sentido se definen
como estilos de vida saludable. Un buen trabajo educativo en promocion de la salud
debe incidir sobre las pautas de conducta, creando estilos de vida, coadyuvando a que
el alumnado tome conciencia de que son los estilos de vida y cual es su incidencia en
la salud, a mediano y largo plazo. Para ello es imprescindible, también, desterrar el
concepto de salud entendida como no enfermedad, y comprender que la salud es un
estado dindmico, complejo, de bienestar fisico, mental y social, que no consiste en

ausencia de enfermedad. (36)
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La promocion de la salud estd mas relacionada con los ambitos sociales, estimula la
expresion a factores protectores de la salud y promueve la adopcion de estilos de vida
saludables. Promover cambios en los habitos y compartimentos de vida implica
actuar en dos areas: prevencion de enfermedad y promocion de la salud, al analizar
cado uno de estos conceptos, existen cierta sobre posicion en las acciones de ambos,
pero también diferentes sustantivas en su enfoque, actuacion y proposito. (39)

La salud es el resultado de cuidados que uno se dispensa a si mismo y a los demas,
de la capacidad de tomar decisiones y controlar la vida propia y de asegurar que la
sociedad en que vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de gozar de un buen
estado de salud. (40)

1.1.3. Factores que intervienen en el Estilo de Vida

En la actualidad, las personas por lo general sufren y mueren por enfermedades del
estilo de vida, que se relacionan con habitos personales que dafian a la salud. Las
enfermedades cardiacas, y el cancer pulmonar son algunos ejemplos conocidos. El
estilo de vida es determinado por la presencia de factores de riesgo y/o de factores
protectores para el bienestar, por lo cual debe ser visto como un proceso dinamico
que no solo se compone de acciones o comportamientos individuales, sino también
de acciones de naturaleza social. (2)

Los factores de riesgo que intervienen en el estilo de vida son aquellos
comportamientos que aumentan las probabilidades de enfermedad, lesién o muerte,
entre los que destacan los niveles elevados de estres, obesidad, nula actividad fisica
y negligencia en la seguridad personal. (41)

Estilo de vida moderadamente saludable, casi siempre crea varios riesgos. Lo que
significa si una persona fuma, también es probable que deba en exceso; que aquellos
que comen en exceso, por lo general no hacen suficiente ejercicios, y asi
sucesivamente. (42)

Para ayudar a prevenir la enfermedad y promover el bienestar, los psic6logos estan
interesados en lograr que las personas incrementen los comportamientos que
promueven la salud, desarrollando un estilo de vida saludable como una estrategia de
prevencion, que incluye el hacer ejercicio regularmente, no fumar, no ingerir bebidas
alcohdlicas, mantener una dieta equilibrada, obtener una buena atencién médica,

manejar el estrés y tener un buen soporte social. (43)
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1.1.4. Estilos de vida en estudiantes escolares

El estilo de vida, definido como un conjunto de procesos sociales, tradicionales,
habitos, conductas y comportamientos de los individuos conlleva a la satisfaccion de
las necesidades humanas para alcanzar un estado de bienestar y salud. (45)

Los hébitos y estilos de vida poco saludables como el tabaco, el alcohol en exceso,
la falta de ejercicio, la alimentacién inadecuada y la falta de suefio influyen también
en la fisiologia del organismo y contribuyen al incremento del estrés o bien a la
aparicion de la enfermedad. (46)

El modelo de control, propuesto por Fisher, sostiene que los eventos vitales provocan
cambios en el nivel de exigencia junto con una reduccion del control del individuo
sobre varios aspectos del nuevo estilo de vida. Dichos cambios crean discrepancias e
introducen novedades que pueden hacer decretar el nivel de control personal en
relacion al ambiente.

Por otro lado, el estilo de vida de los estudiantes se ve modificado segln se acerca al
periodo de examenes, convirtiéndose asi sus habitos en insalubres — exceso en el
consumo de cafeina, tabaco, sustancias psicoactivas como excitantes e incluso, en
algunos casos, ingestion de tranquilizantes, lo que a la larga, puede llevar a la
aparicion de trastornos de salud. (35)

Las personas por lo general sienten mas estrés en situaciones sobre las que tienen
poco control o carecen de él. Se confirma al realizar un estudio en el que las personas
que tenian control sobre la situacion a la que se les sometia, presentaban menores
niveles de estrés que aquellas que no tenian opcion de controlar. EI analisis de los
estilos de vida en adultos jovenes debe realizarse teniendo en cuenta los sistemas que

rodean a los jovenes en desarrollo: Familia, amigos y escuela. (37)

1.1.5.  Estilo de vida en adolescentes

El estilo de vida, definido como un conjunto de procesos sociales, tradiciones,
habitos, conductas y comportamientos de los individuos conlleva a la satisfaccion de
las necesidades humanas para alcanzar un estado de bienestar y salud. (46)

Los habitos y estilos de vida poco saludable como el tabaco, el alcohol en exceso, la
falta de ejercicio, la alimentacion inadecuada y la falta de suefio influyen también en
la fisiologia del organismo y contribuyen a incrementar el estrés o bien a la aparicién
de problemas psicoldgicos que, a su vez, contribuye a la aparicion de la enfermedad.
(48)
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Numerosos estudios indican que la influencia de la familia trasciende hace la relacion
del adolescente con los iguales. Asi la escasa presencia fisica o accesibilidad de los
padres y la falta de supervision de estos, acompafiada por una ausencia de
comunicacion con los hijos en relacion con las actividades de la vida diaria, se
asocian a una mayor tendencia a relacionarse con personas conflictivas y a realizar
conductas de riesgo o de caracter antisocial. Asimismo, un mayor apoyo recibido de
la familia se asocia a un menor consumo de tabaco, alcohol y drogas en el/la
adolescente. Asi, la existencia de normas explicitas en la familia que prohiben solo
el uso de drogas ilegales predice un mayor riesgo de consumo de alcohol y tabaco.
Asimismo, la desercion temprana de la escuela, la iniciacion sexual a menor edad o
el inicio temprano en el consumo de bebidas alcohdlicas son claros predictores de

estilos de riesgos extremos y perdurables. (17)

1.1.6. Categorias de los Estilos de Vida segun Walker

A. Nutricion

El hombre es lo que come y lo que hace, porgue los alimentos van moldeando su
cuerpo, y sus costumbres conforman sus estilos de vida que contribuyen a formarlo
y marcar su futuro de personas saludables o enfermo de distintas patologias pero
sobre todo, del aparato digestivo. Existe cada vez mayor evidencia sobre la relacion
entre el valor nutritivo y la combinacion de los alimentos consumidos, el estado de
nutricién del ser humano y la presencia de ciertas condiciones de salud a lo largo de
la vida. Esta relacion tiene un impacto significativo en el desarrollo humano, la salud
individual y colectiva y en el ejercicio de practicas saludables relacionadas con el
mantenimiento de la salud durante todas las etapas de la vida. El organismo no solo
necesita nutrirse, sino también liberar las toxinas y desechos, por lo que se aconseja
evitar alimentos procesados y refinados asi tomar varios vasos de agua al dia el
consumo de liquidos es esencial para el mantenimiento de la sangre, disuelve y
traspasa los nutrientes desde la sangre a las células y ayuda a la eliminacion de

desechos del cuerpo. (47)

Recomendaciones dietéticas para adolescentes
e Elegir dietas basadas predominantemente e vegetales, frutas, legumbres y
alimentos almidonados minimamente refinados.

e Mantener un peso corporal razonable.
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e Realizar caminatas una hora al dia, y también ejercitarse vigorosamente al
menos una vez por semana si la actividad es baja 0 moderada.

e Comer diariamente 400-800 gramos a mas de 7 raciones de cereales (granos,
legumbres, raices y tubérculos). Elegir alimentos minimamente procesados,
limitar el azucar refinado.

e Limitar las bebidas alcohdlicas sino del todo.

e Limitar el consumo de carne roja, sino del todo a menos de 80 gramos al dia.

e Limitar el consumo de alimentos grasos, especialmente aquellos de origen
animal.

e Limitar el consumo de alimentos salados y el uso de la sal en la cocina y en
la mesa.

e Cuidar el almacenamiento de alimentos.

e Controlar la conservacion de alimentos.

e Supervision y aplicacion de limites viables para los aditivos alimentarios.

e Evitar alimentos carbonizados, sobre carnes y evitar fumar tabaco.

e Evitar suplemento dietético innecesario para reducir el riesgo de cancer. (49)

B. Ejercicio

El ejercicio es imprescindible dentro de los estilos de vida saludable. La practica de
ejercicio fisico regular constituye un factor protector de la salud fisica y emocional.
Asimismo, contribuye a romper el circulo vicioso retroalimentarte de inactividades

incapacidad o reducida funcionalidad fisica. (50)

Recomendaciones para la préactica de ejercicios

No realizar ejercicios después de comer, es decir, mientras esta en marcha el proceso
digestivo: no fumar después de hacer ejercicios, no hacer ejercicios después de tomar
alcohol (puede provocar arritmias). Si hace mucho calor o frio evite moverse
demasiado; si se fatiga mucho puede que le falte hierro a su alimentacion; suspender
el ejercicio si experimenta algun sintoma doloroso y relajarse. Evitar bafios con
temperaturas extremas muy frios o calientes antes y/o después del ejercicio: no
realice esfuerzos de extrema intensidad sin supervision; comenzar y terminar la
sesion de ejercicio suavemente: al terminar disminuya progresivamente la velocidad

y fuerza de los movimientos, realizar 15 a 20 minutos diarios de ejercicio fisico, o
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por lo menos tres veces a la semana, una cada vez, haga primero ejercicios de
calentamiento para evitar esfuerzos subitos y aumentar gradualmente la velocidad y
la fuerza de movimientos. Si se lleva una vida sedentaria comenzar despacio, con

ejercicio de baja intensidad, como caminar y ejercicios de calentamiento suaves. (50)

C. Responsabilidad con la salud

Relacionada con la utilizacion correcta y oportuna de los servicios de salud y
educacion acerca de la salud, de autobservacion personal y de control de factores de
riesgo de la salud.

A la responsabilidad, en su acepcion mas sencilla es sinénimo de obligacién. Los
estilos de vida, los comportamientos con respecto a la salud son dificiles de cambiar.
Pero al no ser que se cambien las conductas que implican altos riesgos, persistiran
muchas enfermedades evitables y seguirdn las muertes de estudiantes.

En esta forma podemos elaborar un listado de estilos de vida saludables o
comportamientos saludables o factores protectores de la calidad de vida como
prefiero llamarlos, que al asumir responsablemente ayudan a prevenir desajustes
biopsicosociales — espirituales y mantener el bienestar para generar calidad de vida,
satisfaccion de necesidades y desarrollo humano.

Algunos de estos protectores o estilos de vida saludable podrian ser:

Tener sentido de vida, objetivo de vida y plan de accidén. Mantener la autoestima, el
sentido de pertenencia y la identidad. Mantener la autodecision, autogestion y el
deseo de aprender. Brindar afecto y mantener la integracion social y familiar.

Tener satisfaccion con la vida. Promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y
negacion.

Capacidad de autocuidado. Seguridad social en salud y control de factores de riesgo
como obesidad, sedentarismo, tabaquismo, alcoholismo, abuso de medicamentos,
estrés, y algunas patologias como hipertension y diabetes. Ocupacion de tiempo libre
y disfrute del ocio. Comunicacion y participacién a nivel familiar y social.
Accesibilidad a programas de bienestar, salud, educacion, culturales, recreativos,
entre otros. Seguridad econémica. Para desarrollar estilos de vida saludables lo
esencial es el compromiso individual y social convencido de que solo asi se satisfacen
necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza el desarrollo
humano. (51)
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D. Manejo del estrés

El estrés es la reaccion de nuestro organismo frente a demandas mayores a nuestra
capacidad habitual de respuesta. Si la situacion estresante se mantiene, estas
reacciones fisiologicas entran en la fase de resistencia, aqui la activacion fisiologica
disminuye algo pero permanece por encima de lo normal, el organismo se muestra
vulnerable a problemas de salud, ya que la capacidad para resistir a nuevos estresores
estad debilitada, ejemplo: el agente estresor reduce las reservas de energia para resistir
y entra en la fase de agotamiento o claudicacion donde se torna muy probable la
enfermedad y puede ocurrir la muerte. Actualmente el estrés es considerado como
una transaccion entre la persona y el ambiente, es una interaccion entre los factores

ambientales y fisiologicos que ponen en peligro el bienestar de la persona.

E. Soporte interpersonal

Soporte interpersonal: Referidos a la interaccion social, a las habilidades de
interaccion y expresion de sentimientos, tanto con personas intimas como con los
miembros de los grupos de referencia.

Los comportamientos o conductas son determinantes y decisivos en la salud fisica y
mental y del estado de la salud publica, estando fuertemente vinculados al bienestar.
Se calcula que un tercio de las enfermedades de los adolescentes en el mundo pueden
prevenirse mediante cambios en el comportamiento.

Los modos o estilos de vida para los adolescentes empiezan a moldearse desde la
infancia de acuerdo a los comportamientos familiares. Es decir, en sus costumbres y
actitudes con respecto de la vida diaria en todos los aspectos, estudios, reuniones,

actividades fisicas, sociales, espirituales, etc.

F. Autoactualizacion

Abrahan Maslow, en la jerarquia de las necesidades considera la auto actualizacion
llamada también autorrealizacion como “un proceso continuo del desarrollo de
nuestros potenciales. Emplear nuestras habilidades y nuestra inteligencia, y trabajar
para hacer bien lo que deseamos” de acuerdo con el planteamiento de Maslow, la
autorrealizacion implica una meta o finalidad, en la cual estdn insertos las
caracteristicas del individuo en cuanto a su crecimiento y a su desarrollo, al propio
bienestar, a su necesidad de creatividad, su identidad y su autonomia, la auto-

perfeccion y el ansia de superacion. Entendidas todas estas como tendencias del ser
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humano, en las cuales los intereses se van a desarrollar de acuerdo a la propia
motivacion, al contexto cultural y social, al contexto politico econémico, y por cierto
al deseo, expectativas de cada individuo como un ser unico. Maslow considera que

la persona autor realizada posee las siguientes caracteristicas:

e Realista. Posee una perfeccion eficiente de la realidad y una buena relacion
con ella.

e Aceptacion de si mismo. Ademas de aceptarse a si mismo, acepta igualmente
a los demas y al mundo tal cual es y no como deberia ser.

e Espontaneidad en alto grado. Son sencillos en su conducta, naturales y poco
convencionales y conformistas.

e Concentracion en los problemas. No se concentran en el yo, son altruistas.
Se preocupan mas por cuestiones filoséficas y éticas.

e Autonomia: son independientes de la cultura y el medio. Dependen para su
desarrollo de sus propios recursos; esa independencia contribuye a su
resistencia natural ante los golpes, frustraciones y privaciones.

e Sensacion de aprecio permanente. Posee una gran apreciacion por la gente y
el mundo e general.

e Experiencia mistica y culminante. Vivencias profundas que se alejan de la
realidad.

e Sentimientos de afinidad con los demas. Se identifican con el projimo y desean
ayudarlo; buscan el bienestar del hombre.

e Relaciones interpersonales muy profundas. Tienden a tener amistades intimas
y profundas y ser mas amables con otros. Sientes compasion por toda la
humanidad.

e Valores democraticos. Se relacionan con ricos y podres sin importar las
diferencias de clase, raza o posicion.

e Los estilos de vida, los comportamientos con respecto a la salud son dificiles
de cambiar. (13)

1.1.7. Estilos de vida saludable
Son los procesos sociales, las tradiciones, los habitos, conductas y

comportamientos de los individuos y grupos de poblacion que conllevan a la
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satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida. Los
estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y /o de
factores protectores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un proceso
dindmico que no solo se compone de acciones o comportamientos individuales,
sino también de acciones de naturaleza social. El estilo de vida saludable es la
construccion de una cultura de la salud desde temprana edad. Retomando el
concepto de la promocion de la salud definida como “la estrategia para
proporcionar a los pueblos los medios necesarios para mejorar su salud y ejercer
un amor control sobre la misma”. (38)

Algunos de estos factores protectores o estilos de vida saludables podrian ser:

e Tener sentido de vida, objetivos de vida y plan de accion.

e Mantener la autoestima, el sentido de pertenencia y la identidad.

e Mantener la autodecision, la autogestion y el deseo de aprender.

e Brindar efecto y mantener la integracion social y familiar.

e Tener satisfaccion con la vida.

e Promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y negociacion.

e Capacidad de autocuidado.

e Seguridad social en salud y control de factores de riesgo como
obesidad, vida sedentaria, tabaquismo, alcoholismo, abuso de
medicamentos, estrés y algunas patologias como hipertension y
diabetes.

e Ocupacion de tiempo libre y disfrute del ocio.

e Comunicacion y participacion a nivel familiar y social.

e Accesibilidad a programas de bienestar, salud, educacion, culturales,
recreativos, entre otros.

e Seguridad econémica.

Estilos de vida saludable: Cuando se posee conductas 0 comportamientos
saludables en su vida cotidiana de manera consistente en el tiempo y se

constituye en elementos protectores de la salud.
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Estilos de vida moderadamente saludable: Cuando las conductas o
comportamientos pueden ser saludables pero no presentan consistencia en el
tiempo.

Estilos de vida no saludable: Cuando las conductas o comportamientos de su
vida cotidiana no son saludables y pueden convertirse en un riesgo para la
salud. (61)

1.1.8. Medicion de los estilos de vida

Estilos de vida: es medido segun el cuestionario de Estilo de Vida de Walker. Se
evalua el estilo de vida por categorias y en forma global.

Cuestionario de Estilos de Vida de Walker

El cuestionario de Estilos de Vida Promotor de Salud, para medir el estilo de vida
se utilizé el cuestionario de perfil de estilo de vida (PEPS-1) de Nola Pender,
adaptado por Walter (Universidad de Illinois) y por Flores, empleado para evaluar
habitos relacionados con el cuidado de la salud. Esta integrado por 48 reactivos
tipo Likert, empleado para evaluar habitos relacionados con el cuidado de la salud
y que aporta informacion valida y confiable (Alfa de Cronbach=0.93). Este
instrumento con cuatro opciones de respuesta que son: N = nunca, V- a veces. F
= frecuentemente, R = rutinariamente, donde las calificaciones corresponden a N
=1,V=2,F=3,R=44.(52)

El Modelo de Promocidn de la Salud (MPS) de Pender, muestra la naturaleza
multifasica de las personas interactuando con su entorno en busca de salud.

Este modelo, tiene como fuentes primarias la teoria del aprendizaje social de
Albert Bandura, y la teoria de accion razonada de Fishbein. La teoria del
aprendizaje social, postula la importancia del proceso cognitivo en la
modificacion de la conducta, principalmente para modificar o cambiar aquellas
conductas aprendidas que la sociedad considera indeseables o anormales. Se
concentra principalmente en los aspectos externos, es decir, en aquellas conductas
inapropiadas o destructivas, en las creencias de que son aprendidas al igual que
todas las conductas. (2)

Mientras tanto, la teoria de la accion razonada, propone que una conducta de salud
es resultado directo de la intencion comportamental, que depende a su vez, de las

actitudes que se tengan respecto al comportamiento concreto y de las valoraciones
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0 normas subjetivas con respecto a lo apropiado de la accion comportamental, y
cuyo objetivo es predecir y entender directamente los comportamientos
observables que estan bajo el control de los individuos. (53)

El MPS, esta constituido por tres constructor. EI primero, llamado caracteristicas
y experiencias individuales, que incluya la conducta previa relacionada (conductas
que ha tenido el individuo en el pasado y que se pueden repetir para lograr un
estilo de vida adecuado) vy, los factores personales (biologicos, psicolégicos y
socioculturales), que son inherentes a la propia persona.

El segundo constructo, llamado cogniciones y factores especificos de la conducta,
incluye los beneficios percibidos o las metas que se pueden alcanzar
anticipadamente; las barreras percibidas, que son limitaciones reales o imaginarias
que influyen para alcanzar una conducta; la autoeficacia percibida, que se refiere
a que tan eficaz es la persona para realizar acciones que beneficien su salud; el
afecto relacionado a la actividad, que es la asociacion subjetiva de una conducta
determinada a sentimientos positivos o negativos que influyen directa o
indirectamente para llevar a cabo una actividad; las influencias interpersonales,
que refieren a las creencias y actitudes de los demas, y por Gltimo los factores
circunstanciales, que son las opciones, disponibles en el medio ambiente, en el
cual se quiera lograr una conducta promotora de salud.

El tercer constructor, que es el resultado conductual, representa la conducta
promotora de salud (en el caso de esta investigacion se utilizo las variables de
estilo de vida), que puede alcanzarse por medio del compromiso con un plan de
accion y este compite con las demandas y preferencias inmediatas contrarias.
Para medir el estilo de vida se utiliz6 el Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida
(PEPS-I) de Nola Pender. Esta integrado por 48 reactivos tipo Likert, con un
patron de respuesta con cuatro criterios (nunca = 1; a veces = 2; frecuentemente =
3; rutinariamente = 4); el valor minimo es 48 y el maximo de 192, la mayor
puntuacion refiere mejor estilo de vida. Los 48reactivos se subdividen en seis sub
escalas; nutricion con las preguntas 1,5,14,19,26 y 35; ejercicio, 4,13,22,30 y 38,
responsabilidad en salud: con 2,7,15,20,28,32,33,41,43 y 46. Manejo del estrés
con 6,11,27,36,40 y 45, soporte interpersonal: con 10,24,25,31,39,42 y 47, auto
actualizacion: 3,8,9,12,16,17,18,21,23,29,34,37,44,48.
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Para términos en esta investigacion se aplicaron todos los items de este

cuestionario.

Asimismo, el perfil de estilo de vida, se utilizé para estudiar la conducta de

promocion de salud con el propdsito de contribuir al desarrollo de un estilo de

vida saludable, a través de intervenciones educativas, con énfasis en la

determinacion y control de factores de riesgo. (54)

Estilos de vida como la manera general de vivir, basada en la interaccion entre las

condiciones de vida en su sentido mas amplio y en las pautas individuales de

conducta determinadas por factores socioculturales y caracteristicas personales;
es decir, conductas saludables y otras no saludables como la mala nutricién,

sedentarismo y estrés. (16)

El estilo de vida es un patron multidimensional de acciones que la persona realiza

alo largo de la vida y que se proyecta directamente en la salud. Para comprenderlo

se requiere del estudio de tres categorias principales: caracteristicas y experiencias
individuales, cogniciones y afectos especificos de la conducta y el resultado

conductual. (2)

En cuanto a la naturaleza interna del estilo de vida, hablando de su estructura y

funcionamiento, tiene tres tendencias. La primera se caracteriza por el estudio

fenomenoldgico del estilo de vida sin entrar a detallar en su configuracion interna.

La segunda, fuertemente influenciada por la concepcién filosofica y socioldgica,

reduce los componentes del estilo de vida a una sola categoria: la actividad vital

0 modo de vida. La tercera, propone algunos constituyentes que pudieran tomarse

como elementos de su estructura interna, asi como de sus relaciones con la

personalidad. (55)

Por otra parte, el estilo de vida es un concepto relacionado al sentido de vida y a

la calidad de vida. Para babosa, el estilo de vida nace de:

e Las posibilidades psicoldgicas de la persona, que segun algunos psicologos
tiene que ver con tres dimensiones de la conciencia: a) La conciencia de si
mismo que distingue unos de otros; b) La conciencia de la procedencia
familiar, como también de la experiencia de la pertenencia a un universo
psiquico, como también de la experiencia de la pertenencia a un universo
psiquico, social y espiritual; c) La aceptacion por parte del préjimo o la
congruencia de la identidad que cada uno atribuya a si mismo, y las

atribuciones sociales que provienen de los otros.
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e Las circunstancias sociales y culturales, que tienen que ver con las
posibilidades socioecondmicas y valorativas.

Como se mencion6 anteriormente, los adultos jovenes en la etapa de la
Universidad se encuentran en una bldsqueda de identidad y comienzan a establecer
sus propias metas, teniendo que enfrentar retos y obstaculos significativos que
marcaran su vida. (16)

También, es en esta etapa cuando una persona es mas susceptible a la adopcion y
consolidacion de un estilo de vida determinado. Por esta razon, el estudio del estilo
de vida de la poblacién juvenil es una pieza clave para apreciar las competencias
socio-cognitivas que iran desarrollando en dichos entornos y con las que han de
afrontar los retos de la adolescencia y construir un proyecto de vida provechoso y
satisfactorio. (17)

1.1.9. Estrés

El término “stress” es anterior a su uso cientifico y sistematico. En el siglo XIV
se utiliza para expresar dureza, tension, adversidad o afliccion.

Posteriormente, se menciona que exista una fuerza extrema llamada “load”, una
fuerza generada en el interior del cuerpo llamada “stress” que surgia como
consecuencia de la accion de una fuerza extrema y una deformacion sufrida por el
cuerpo a lo cual llamo “strain”. (18)

El termino estrés se defini6 como un conjunto coordinado de reacciones
fisiolégicas ante cualquier forma de estimulo nocivo (incluyendo amenazas
psicoldgicas); una reaccion que llamo sindrome general de adaptacion. Por
supuesto que el estrés no era una demanda ambiental (estimulo estresor), sino un
grupo universal de reacciones organicas y de procesos originados como respuesta
a tal demanda. Originalmente se refiri6 a las reacciones inespecificas del
organismo ante estimulos psiquicos y fisicos, involucrando procesos de
adaptacion (eutres) y anormales (distres).

Estrés término utilizado para entender un amplio grupo de fenémenos de gran
importancia en la adaptacion humana y animal.

En épocas pasadas, existia la creencia de que habia conflictos internos entren los
pensamientos, deseos y emociones de las personas. Sin embargo, no se les dio un

nombre especifico. Méas tarde, se observo que el cuerpo podia restaurar la salud
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después de haber encontrado un agente patdgeno mediante mecanismos
especificos. (7)

El estrés es una combinacion de las demandas del ambiente y de los recursos que
el individuo tiene para afrontar la misma. (19)

El estrés se relaciona con la respuesta del individuo cuando se encuentra en una
situacion amenazante.

Las reacciones del estrés son muy distintas cuando se habla de emociones, ya que
la persona maneja la situacion con la motivacion y el estrés. Por el contrario, el
distres intimida a la persona haciendo que huya de la situacion. (20)

“El estrés es una respuesta no especifica del organismo ante cualquier demanda
que se le imponga”. Dicha respuesta puede ser tipo psicologica (mental) o
fisiolégica (fisica/organicas). La demanda se refiere a la causa del estrés (el
estresor). (58)

El estrés cualquier factor que actué internamente o externamente al cual se hace
dificil adaptar y que induce un aumento en el esfuerzo por parte de la persona para
mantener un estado de equilibrio dentro del mismo y con su ambiente externo.
(21)

1.1.10. Tipos de Estrés

En los estudios de Selye se realizaron a partir del “sindrome general de
adaptacion™ descrito como la respuesta general de organismos a estimulos
“estresantes”. Selye, describi6 tres formas clasicas de la respuesta organica:

1. Fase de resistencia o estrés medio o fase de alarma (preparacion para la
lucha o huida).

2. (Equilibrio entre el medio interno y externo del individuo).

3. Fase de agotamiento o estrés alto. (reduccion al minimo de las capacidades
de adaptacion e interrelacion con el medio). (22)

Existen tres niveles de estrés:

1) El nivel de estrés bajo, estrés agudo, pase de resistencia o fase de alarma
(preparacion para la lucha o huida), es la forma de estrés mas comun.
Proviene de las demandas y las presiones del pasado inmediato y se
anticipan a las demandas y presiones del proximo futuro. Este estrés es
estimulante y excitante a pequefias dosis pero demasiado es agotador. Un

elevado nivel de estrés agudo puede producir molestias psicoldgicas,
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cefaleas de tension, dolor de estomago y otros muchos sintomas. Los
sintomas méas comunes son:

Desequilibrio emocional: una combinacién de ira o irritabilidad, ansiedad
y depresion, las tres emociones del estres.

Problemas musculares entre los que se encuentra el dolor de cabeza
tension, el dolor de espalda, el dolor de mandibula y las tensiones
musculares que producen contractura y lesiones en tendones y ligamentos.
Problemas digestivos con molestias en el estbmago o en el intestino, como
acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y sindrome del intestino
irritable.

Manifestaciones generales transitorias como elevacion de la presion
arterial, taquicardia, sudoracion de las palmas de las manos, palpitaciones
y dolor torécico.

Este estrés puede aparecer en cualquier momento de la vida, es facilmente
tratable y tiene una buena respuesta al tratamiento.

Estresante agudos limitados en el tiempo. Como por ejemplo un salto en
paracaidas o una intervencion quirdrgica.

2) Nivel de estrés medio o estrés agudo episddico, los que padeces de este

nivel de estrés reaccionan en forma descontrolada, muy emocional, estan
irritables, ansiosos y tensos. A menudo se describen a si mismo como
personas que tienen “mucha energia nerviosa”. Siempre tienen prisa,
tienden a ser bruscos y a veces su irritabilidad se convierte en hostilidad,
las relaciones interpersonales se deterioran rapidamente cuando los demas
reaccionan con hostilidad real. El lugar de trabajo se convierte en un lugar
muy estresante para ellos.
Secuencias estresantes o series de acontecimientos que ocurren durante un
periodo prolongado de tiempo. Son el resultado de un acontecimiento
inicial desencadenante. Por ejemplo: perdida de trabajo, divorcio o
fallecimiento de un familiar.

3) Estrés cronicos intermitentes, fase de agotamiento o estrés alto. (reduccion
al minimo de las capacidades de adaptacion e interrelacion con el medio).
Por ejemplo, visitas conflictivas o problemas sexuales, incapacidades
permanentes, estrés de origen laboral crénico o un acontecimiento discreto

que persiste durante mucho tiempo. (56)
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En 1989 se identificd tres tipos de estrés: sistémico o fisioldgico,
psicolégico y social. El estrés fisiologico trata principalmente de
disturbios en los tejidos. El estrés psicoldgico se enfoca a los factores
cognitivos gque s encargan de evaluar laamenaza. El estrés social, se refiere

a la interrupcion de un sistema social. (7)

Estrés Psicoldgico

El estrés psicoldgico es subjetivo, ya que es una reaccion que varia en intensidad
de persona a persona, aungue estas sean expuestas ante el mismo evento.

Cuando la persona anticipa dafios psicolégicos o fisicos, aumenta la respuesta de
estrés, pudiendo inmovilizarse a la persona creandole una sensacion de
impotencia.

Estrés relacion particular entre el individuo y el entorno, el cual es evaluado por
el primero como amenazante 0 desbordante de sus recursos y por lo tanto
peligroso para su bienestar. Asi mismo, enfatizan dos procesos basicos de
afrontamiento.

Un punto importante dentro de este modelo es que un evento amenazante para una
persona, no lo es necesariamente para otra. Por otro lado, la persona no es una
victima de estrés ya que existe una relacion dindmica entre el individuo y el
ambiente, lo cual indica que es estresante para esta persona y como esta
reaccionara. (20)

El estrés es resultado de la incapacidad del individuo para enfrentar las demandas
de su medio ambiente. (25)

La evaluacion cognitiva tiene dos momentos especificos: primaria y secundaria:
La primera consta de la valoracion del sujeto de la magnitud del evento que se le
presenta. Para que se genere una reaccion de estrés, se debe percibir amenaza,
dafo, perdida o riesgo; de tal modo que se haga una valoracién negativa del evento
en términos de perjuicio.

La evaluacion secundaria se refiere a la capacidad del sujeto para determinar lo

que se puede hacer ante la amenaza percibida. (22)
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1.1.11. Agentes Estresantes

Para saber si una persona esta estresada, debemos saber que significado le da la
persona a los acontecimientos. Siempre gque se considera a un estresor como una
amenaza, se produce una reaccion de estrés especialmente fuerte. (18)

Se define “estresor” como aquellos agentes o demandas que producen la respuesta
de estrés. Los factores estresantes no son solo eventos fisicos, sino también
psicoldgicos. (58)

Las fuentes de estrés residen en hechos de la vida cotidiana, eventos traumaticos,
pérdidas y cambios culturales. (20)

Los estresantes se pueden dividir en dos: 1) Las demandas frustrantes que
caracterizan las transacciones diarias del individuo con el ambiente y 2) Los que
se caracterizan por ser repentinos, Unicos y por afectar a un gran nimero de
personas. (7)

Una forma de afrontar el estrés es modificar o eliminar sus fuentes, aungue no
siempre se conoce su origen. (26)

Por esta razén, es necesario aprender manejar el estrés, mediante:

e Ejercicio: especialmente el aerdbico, atenda las respuestas fisioldgicas
originas por el estrés, y mejora la sintomatologia psiquica acompafiante.
Asimismo, los ejercicios aerobicos ritmicos y el yoga pueden ser
particularmente eficaces para combatir el estrés, la ansiedad, y el
insomnio. (27)

Manejo de reacciones corporal: mediante técnicas de relajacion.
e Meditacidn: para tranquilizar el cuerpo y promover la relajacion.
e Relajacion progresiva: método de relajacion sistematica, relajante o

benéfica para afrontar la relajacion. (57)

Apoyo social: refiriéndose a las relaciones intimas positivas con otros, facilitan
una buena salud y un buen estado de &nimo. La presencia de comportamientos no
saludables estd determinado por la facilidad que tienen los sujetos para la
interaccion social y la expresion de sentimientos. También es muy cierto que no
estd completamente claro como el soporte interpersonal funciona para ayudarnos

contra el estrés, pero teniendo alguien con quien platicar, recibir advertencias de
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alguien y ser motivado es un factor determinante en nuestras reacciones ante el
estrés. (28)

1.1.12. Estrés Academico

a) Generalidades

La vida de la etapa escolar suele ser una etapa memorable; es la época en que uno
aun tiene la posibilidad de excederse en diversion y estudio. Sin embargo, en el
mundo actual, con tantas exigencias, ritmo acelerado y ardua competencia, las
presiones de la etapa escolar y la cotidianidad hacen que este bello periodo
estudiantil sea menos placentero y se convierta en toda una pesadilla, dando lugar
a la presencia de estrés. (11)

Los tipos de estrés suelen ser clasificados tomando como baso de fuente de estrés,
en este sentido se puede hablar del estrés amoroso y marital, del estrés sexual, del
estrés familiar, del estrés por duelo, del estrés médico, del estrés ocupacional, del
estrés militar y del estrés por tortura y encarcelamiento. Con base en esa tipologia
y su consecuente criterio de clasificacion, podemos nombrar al estrés académico.
(32)

El marco del estrés académico y especificamente, el estrés estudiantil no puede
considerarse solamente desde una sola perspectiva.

Evidentemente, los aspectos bioldgicos, psicoldgicos y educacionales deben ser
considerados en conjunto. Pero esto nos lleva a entender que los procesos de
tension y relajacion, procesos bioldgicos, son utilizables para el desempefio diario.
(31)

b) Definicién de Estrés Académico

Se refiere al estrés que padecen los alumnos a consecuencia de las exigencias
enddgenas 0 exogenas que impactan su desempefio en el ambito escolar, y que
tiene como fuente exclusiva a estresores relacionados con las actividades que van
a desarrollar en el &mbito académico. (59)

Con base en estas acotaciones, se propone la siguiente definicion d estrés
académico: el estres académico es aquel que padecen los estudiantes.

1.1.13. Caracteristicas de Estrés Academico

Las caracteristicas del estrés académico se presentan y repercuten en la calidad de
vida de manera adaptativa o positiva a la presion, el estudiante afronta la situacion

con buen humor, trata de buscar apoyo y sacar provecho para su crecimiento
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personal. Pero también se presentan de manera negativa. El estudiante trata de
evadir la situacion demostrando mal comportamiento como el consumo de

alcohol, drogas o se dedica a perder el tiempo en algo que no ayuda en nada. (32)

1.1.14. Situaciones generales de Estrés Académico

Los hallazgos sobre estrés, la investigacion medica y psicoldgica ha dedicado
grandes esfuerzos a estudiar sus implicaciones. Una linea de investigacion ha
explorado los factores casuales, es decir los Estresores. (58)

El estresor indica el estimulo o situacién amenazante que desencadena en el sujeto
una reaccion generalizada e inesperada. Las situaciones estresantes llamadas
estresores que pueden causar el cambio 0 adaptacion son de un espectro enorme,
desde el enojo transitorio a sentirse amenazado de muerte, desde la frustracion o
la angustia al temor que nunca cede; a veces, la causa difiere enormemente por
ejemplo, un divorcio es normalmente muy estresante pero una boda también puede
serlo, el fallecimiento de un familiar produce estrés pero también un nacimiento.
(33)

Las exigencias académicas se comportan como estresores curriculares o estimulos
indecentes de respuestas conocidas especificamente como estrés estudiantil.
Estrés académico, conjunto de situaciones generadoras de estrés que podrian ser
un primer paso para identificar a aquellos que propiamente pertenecen al estrés
académico. Cabe mencionar que todos los estresores que estaban presentes en el
cuestionario que aplico Barraza fueron seleccionados por los estudiantes, con
mayor o menor frecuencia, pero no hubo alguno que no fuera seleccionado.
Estresores propios del estrés académico:

Realizacion de un examen, exposicion de trabajo en clase, intervencion en el aula:
Responder a una pregunta del profesor.

Realizar preguntas, participar en coloquio, etc.

Sobrecarga académica: excesivo nimero de créditos, etc.

Falta de tiempo para poder cumplir con las actividades académicas.
Competitividad entre comparieros.

Realizacion de trabajos obligatorios para aprobar las asignaturas.

La tarea de estudio.

Trabajar en grupo. (35)
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Manifestaciones Biopsicosociales del Estrés Académico
El estrés es considerado desde la dicotomia salud-enfermedad como un fenémeno
que debiera reducirse al maximo. Asi algunos autores afirman que aun el estrés
cronico puede disminuir las defensas del organismo y hacer enfermar a quien lo
padece o facilita el desarrollo de determinadas enfermedades. Cuando se enfrenta
a una situacion estresante, el organismo responde incrementando la produccién de
ciertas hormonas, como el Cortisol y la adrenalina. Estas hormonas dan lugar a
modificaciones en la frecuencia cardiaca, la presion arterial, el metabolismo y la
actividad fisica, todo ello orientado a incrementar el rendimiento general. No
obstante, partir de un cierto nivel, el estrés supera la capacidad de adaptacion del
individuo. En situaciones catastroficas, como incendios e inundaciones, tan solo
un 20 % de las personas son capaces de actuar eficazmente. (34)
Incidencia de estrés académico sobre problemas de salud: por ejemplo, supresion
de las celulas T y de la actividad de las células Natural Killers (NT) durante
periodos de examenes, estos cambios son indicadores de una depresion del sistema
inmunitario y lo tanto de una mayor vulnerabilidad del organismo ante las
enfermedades. (35)
La exposicion continua al estrés suele dar lugar a una serie de reacciones que
pueden ser clasificadas como fisicas o fisioldgicas, psicoldgicas,
comportamentales y emocionales. Estas reacciones que constituyen en esencia los
sintomas del estrés, suelen presentarse en listas exhaustivas, pero no siempre
coincidentes, ya que muchas veces una misma reaccion puede presentarse en un
rubro u otro, lo que a veces dificulta la ubicacion en algunos de los tipos que se
establecen regularmente.
Esta situacion ocasiono que Barraza establecida una clasificacion propia que toma
como base la de Rossi que utiliza tres tipos de reacciones al estrés: fisicas,
psicoldgicas y comporta mentales.

- Reacciones fisicas: Considera las siguientes:
Trastornos del suefio: insomnio, pesadilla.
Cansancio difuso o fatiga cronica.
Dolores de cabeza: migrafia o cefalea tensional.
Disfunciones gastricas y diarrea.
Tic. Nervioso: mascarse, morderse las ufias.

Somnolencia: mayor necesidad de suefio.
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- Reacciones Psicologicas: considera las siguientes:
Ansiedad, angustia o desesperacion, sentimiento de depresion y tristeza.
Irritabilidad excesiva, sentimientos de agresividad, inquietud, incapacidad de
relajarse o estar tranquilo, dificultad de concentracion.

- Reacciones comporta mentales: Considera las siguientes:
Alistamiento: indiferencia hacia los deméas
Conflictos frecuentes: tendencias a polemizar o discutir
Desgano para realizar las labores escolares, aumento o reduccién del consumo de

alimentos.

1.1.15. Escalas de Evaluacion de Estres Académico.

- Inventario SISCO del Estrés Académico de Hernandez, J. Polo, A. Pozo, C.

Es un modelo conceptual para el estudio del estrés académico que desde una

perspectiva sistémico-cognitiva, permite conceptualizar al estrés académico bajo

los siguientes términos: el estrés académico es un presente de manera descriptiva
en tres momentos.

e Primero: El alumno se ve sometido, en el contexto académico, a una serie de
demandas que, bajo la valoracion del propio alumno son consideradas
estresores.

e Segundo: Esos estresores provocan un desequilibrio sistémico (situacion
estresante) que se manifiesta en una serie de sintomas (indicadores del
desequilibrio).

e Tercer: Ese desequilibrio sistémico obliga al alumno a realizar acciones de
afrontamiento (OUTPUT) para restaurar el equilibrio sistémico.

Esta conceptualizacion conduce a reconocer tres componentes sistémico-

procesuales del estrés académico: estimulos estresores (input), sintomas

(indicadores del desequilibrio sistémico) y estrategias de afrontamiento (output).

Una vez identificados estos componentes del estrés académico se ha dado paso a

la realizacién de un inventario auto descriptivo denominado inventario SISCO del

Estrés Académico, que contiene 41 items. (35)

- Cuestionario de Estrés Académico de Arturo Barraza Macias
Este cuestionario fue elaborado basandose en el SISCO (inventario de estrés
académico) considera que el estrés académico es un proceso sistémico de caracter
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adaptativo y esencialmente psicologico, que se presenta de manera descriptiva en
dos momentos:

- Primero: El alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una serie de
demandas que baja la valoracion del propio alumno son consideradas
estresores (input).

- Segundo: Esos estresores provocan un desequilibrio sistémico (situacion
estresante) que se manifiesta en una serie de sintomas (indicadores del
desequilibrio).

- Barraza considera que los items contenidos para evaluar el tercer momento
son insuficientes dado que el afrontamiento es de una tematica mas
compleja. Esta conceptualizacion conduce a reconocer tres componentes
sistémico-procesuales del estrés académico: estimulo estresores (input),
sintomas (indicadores del desequilibrio sistémico). Consta de 24 items
distribuidos de la siguiente manera:

Un item en escala tipo Likert de cinco valores numéricos (del 1 al 5, donde
uno es poco y cinco mucho), permite identificar el nivel de intensidad del
estrés académico.

Ocho items en escala tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y siempre), permiten identificar la
frecuencia en que las demandas del entorno son valoradas como estimulos
estresores.

Quince items en escala tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca,
rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre), permiten identificar la
frecuencia con que se presentan los sintomas o reacciones al estimulo
estresor.

Con base en la Teoria Clasica de los Test, se utilizaron en la evaluacion de
la confiabilidad de las puntuaciones cuestionarios del Estrés Académico
las estrategias de confiabilidad por mitades alcanzando un Alfa y
Cronbach de 92. Esta evaluacion se realizé en dos momentos: en primer
momentos, se tomo como base al total de los items que constituyen el
inventario, se obtuvo la confiabilidad preliminar; en un segundo momento,
una vez eliminados aquellos items que reportaban problemas en las
evidencias de validez, se volvid a obtener la confiabilidad que esta vez fue

considerada definitiva. (32)
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1.1.16. Rendimiento académico del adolescente

La experiencia escolar de los y las adolescentes, en términos de sus aprendizajes
logrados, es muy similar a la de los estudiantes de primaria. Los alumnos y las
alumnas de secundaria tampoco logran los resultados esperados por el curriculo,
buena parte de ellos solo llegan a mostrar el manejo de competencias
correspondientes a grados anteriores. (66)

Segun la evaluacion nacional rendimiento estudiantil 2004, esta situacion es mas
critica en matematicas, donde un 85% de los estudiantes de quinto de secundaria
se ubica por debajo del nivel bajo basico. En comunicacion dicho porcentaje es de
45%.

Las diferencias entre departamento en el porcentaje de estudiantes de quinto de
secundaria por debajo del nivel basico, con comparacién encontrada en el sexto
de primaria. Lamentablemente esta mayor homogeneidad en el desempefio de
matematicas y comunicacion de los estudiantes que culminan la primaria y
secundaria refleja un desemperfio deficiente generalizado en el pais. (67)

Entre los departamentos con mas del 50% por debajo del nivel béasico en
comunicacion encontramos a Puno (78.5%), Huancavelica (37%), Apurimac
(63%), Ayacucho (52%) y Cusco (56%) que al mismo tiempo presentan los mas
altos porcentajes de adolescentes con legua materna distinta al castellano y en el
caso de Huancavelica y Ayacucho presentan ademas los mayores problemas de
atraso escolar. (67)

El rendimiento académico, una medida de las capacidades respondientes o
indicativas que manifiesta, en forma estimativa, lo que una persona ha aprendido
como consecuencia de un proceso de instruccion o formaciéon. Ademas, el mismo
autor, ahora desde la perspectiva del alumno, define al rendimiento académico
como la capacidad respondiente de este frente a estimulos educativos, la cual es
susceptible de ser interpretada segun objetivos o propositos educativos ya
establecidos (68).

La Definicion de MENDEZ LOURDES plantea “Cuando un nifio adolescente
comienza a cumplir con sus actividades escolares, para que su cerebro guarde
informacion académica necesaria, debe ingerir una dieta balanceada, rica en
minerales, vitaminas y proteinas que les proporcionan las herramientas
alimenticias que le hacen falta para un excelente rendimiento académico”. La

definicion de la autora destaca la importancia de la alimentacion que recibe el
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adolescente, porque de ella depende su desarrollo fisico y mental y por ende su
rendimiento académico. Asi mismo sefiala que el rendimiento de los adolescentes
depende también de las facilidades y la capacitacion de los maestros por el
desarrollo de los educandos toso su potencial intelectivo. Un buen ambiente
académico unido a condiciones minimas de bienestar econdmico y psicosocial de
la familia, que influyen la alimentacion saludable, son indispensables para el éxito
del adolescente en la Institucion Educativa. (69)
A) Escala de Calificacion Vigesimal

La educacién secundaria se organiza es dos ciclos: el primero, general para todos
los alumnos, dura dos afios el cual resulta obligatoria y que junto a la Educacion
primaria constituyen el bloque de la educacién obligatoria; el segundo, de tres
afios, es diversificado, con opciones cientifico-humanista y técnicas. Se ofrece en
dos modalidades: para adolescentes (grupo de edad 13-17afios). (70)

La escala de calificacion vigesimal, es aquella escala que comprende un listado de
notas, que van desde la nota minima 00 hasta la nota maxima 20, dicho sistema
de calificacion es deficiente puesto que no permite comparar de manera adecuada
los resultados obtenidos por el alumno, ya que cuanto mayor seré el rango de
calificacion posibles manejos precisa sera la diferencia entre dos calificativos
cercanos. (71)

En la tabla se muestra la calificacién del sistema vigesimal en el rendimiento

académico de los adolescentes de acuerdo al ministerio de educacién del 2007.
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Tabla 1
Escala de Calificacion Vigesimal en el Rendimiento Académico

Escala

- Calificacion Educacion Descriptiva
Numerica

Muy bueno Cuando el estudiante evidencia el logro de
los aprendizajes previstos demostrando
incluso un manejo solvente y muy
satisfactorio en todas las tareas propuestas.

Bueno Cuando el estudiante evidencia el logro de

17-14 los aprendizajes previstos en el tiempo
programado.

Regular Cuando el estudiante esta en el camino de
lograr los aprendizajes previstos para lo
cual requiere acompafiamiento durante un
tiempo razonable para lograrlo.

Deficiente Cuando el estudiante estd empezando a
desarrollar los aprendizajes previstos o

10-00 evidencia dificultades para el desarrollo de

estos 'y necesita mayor tiempo de
acompariamiento e intervencion.

20-18

13-11

Fuente: Ministerio de Educacion (76)

B) Areas a Evaluar en el Rendimiento Académico

e Matematica

Esta area logra que los adolescentes elaboren y utilicen estrategias personales para
la solucion del problema, aplicando procedimientos de estimulos y calculo mental,
asi como las técnicas operativas convenientes, como también pretende que los
involucrados sean capaces de reflexionar sobre soluciones reales, obtener y
analizar informacion pertinente, aplicar sus conocimientos para comprenderlas y
emitir el juicio o tomar una decision. Durante el proceso de construccion de los
conocimientos es necesario tener en cuenta el nivel de desarrollo cognitivo para
hacerlo progresar. Si bien es cierto que el aprendizaje de ciertos contenidos
matematicos depende del nivel de desarrollo cognitivo, también es verbal que este
aprendizaje favorece el desarrollo de las capacidades cognitivas que son

necesarias para todo los campos. (72)

e Comunicacion
Esta area pretende mejorar las competencias comunicativas de los educandos,
ayudandolos para que se expresen con claridad, orden, y coherencia, empleando el
lenguaje con precision y correccion en la produccion de textos y procesen criticamente

los mensajes que reciben. El esfuerzo que se haga por enriquecer las posibilidades
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comunicativas de los educandos, tendra ademés un efecto favorable en sus
capacidades de pensar, reflexionar con agudeza, procesar y sistematizar la
informacidn que adquieren. (72)

e Ciencia y tecnologia

Esta area pretende ofrecer a los nifios a temperatura edad experiencias significativas
que le permitan construir sus herramientas intelectuales para actuar inteligentemente
en la solucion de sus problemas, asi mismo brindar a los estudiantes la oportunidad
de construir a partir de sus interacciones con el medio ambiente, un modelo de cémo
es ese medio y como funciona, aprendiendo al mismo tiempo a valorarlo y

conservarlo. (79)

Factores que Influyen en el Rendimiento Académico

e Materiales Educativos

Existe correlacion entre los materiales educativos usados y el rendimiento de los
alumnos. Los modelos consistentes en la utilizacidn de textos y materiales de lectura.
Acceder a otros materiales educativos. De los indicadores de infraestructura,
incluyendo no solo la calidad de la construccion sino también mobiliario y servicios
de electricidad y agua, presentan un efecto positivo en el rendimiento. (73)

e Caracteristicas del Profesor

Las caracteristicas del profesor en su mayoria estan enfocadas a la formacién y
experiencia del profesor, tales como: el conocimiento de los temas, su expectativa en
cuanto al desempefio de sus alumnos y su experiencia en el manejo de materiales
didacticos, los cuales se conciben como indicadores que afectan su préactica
profesional.

e Caracteristicas del Profesor

Las caracteristicas del profesor en su mayoria estan enfocadas a la formacion y
experiencia del profesor, tales como: el conocimiento de los temas, su expectativa en
cuanto al desempefio de sus alumnos y su experiencia en el manejo de materiales
didacticos, los cuales se conciben como indicadores que afectan su préactica
profesional.

El conocimiento del tema por parte del maestro, su experiencia en el manejo de
material didactico y su expectativa con respecto al desempefio de los alumnos también

estan asociados con un incremento del logro académico de los estudiantes. (73)
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e Experiencia de los Estudiantes

Las caracteristica acerca de a experiencias y précticas educativas de los estudiantes,
incluyendo las actitudes, son modificables, las experiencias de repeticion de algun
grado escolar estan asociadas con un bajo rendimiento cognitivo.

La distancia a la escuela esta asociada negativamente con el rendimiento. Lo mismo
se observa con el papel que desempefia la autoestima en el rendimiento académico,
sin embargo, el enlace causal no es claro.

Ademas la experiencia que le brinda el uso de computadora, television incluye en el
rendimiento académico, ademas la motivacion que el estudiante tenga es de igual
modo importante. (73)

e Salud

Las investigaciones realizadas que los adolescentes sanos y bien nutridos aprenden
mas. La salud y la nutricion son predictores significativos del rendimiento, en algunos
casos sin embargo, la nutricion estd asociada negativamente con el rendimiento.
Resultados preliminares de un analisis reciente en Colombia muestra que la provision
de los requerimientos nutricionales diarios mejora el desarrollo temprano desde la
nifiez. (73)

1.2. Antecedentes
1.2.1. Anivel internacional

Capdevila, Ay Bellmunt, H. Se quiso esclarecer algunas dudas respecto al uso que
hacen del tiempo libre los sujetos deportistas adolescentes en comparacion con sus
iguales no deportistas y de qué forma podria influir esto en su rendimiento académico.
La muestra estaba formada por 313 adolescentes. Las variables analizadas fueron el
rendimiento académico, habitos de estudio, el ocio sedentario y el suefio. Los
principales resultados muestran que los sujetos deportistas tienen mejor rendimiento
académico, mejores habitos de estudio y dedican menos tiempo al ocio sedentario;
ademas dentro de los habitos de estudio, los sujetos deportistas planifican mejor su
tiempo libre y presentan mejor actitud frente a los estudios. (4)

Diaz, S. y Col. Con el objetivo de asociar estrés académico y funcionalidad familiar
en estudiantes de odontologia. Estudio de corte transversal en una muestra
probabilistica de 251 estudiantes. La disfuncionalidad familiar puede gravar las

situaciones de estrés académico en estudiantes de odontologia e influir en su
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rendimiento académico, lo que ameritaria la necesidad de una atencién permanente a
la relacion entre el entorno familiar y la universidad en éareas del desarrollo integral
de los universitarios. La presencia de estrés académico en los estudiantes de
odontologia se encuentra asociada a la disfuncionalidad familiar, por fallas en la
participacion familiar y demostracion del afecto. Otros factores, como el sexo vy el
ciclo académico, pudieran explicar la presencia del mismo e influir en su
afrontamiento y superacion. (9)

Verdugo, J. y Col. En México, la investigacion busco determinar la relacion entre el
nivel de bienestar subjetivo y los estilos de afrontamiento al estrés en adolescentes y
jovenes de Colina. En el estudio participaron 436 estudiantes de 15 a 24 afios. Los
resultados indican que los adolescentes y las adolescentes mantienen un promedio
mas alto de bienestar subjetivo que los sujetos jovenes, y que el estilo de
afrontamiento que més utilizan es el de aceptacion de la responsabilidad, mientras que
el menos utilizado es la huida evitacion. Al haber encontrado una correlacién positiva
entre el nivel de bienestar subjetivo y los estilos de afrontamiento utilizados,
identificamos que los sujetos que presentan un nivel alto de bienestar subjetivo
reportan mayor relacion con la variedad de estilos de afrontamiento. (10)

Qyarzun, G. y Col. En la universidad de Magallanes, Punta Arenas Escuela de
Psicologia— Chile. Tesis: “Habilidades sociales y rendimiento académico: Una mirada
desde el género”. Dos estudios no experimentales estudio transversal correlacionales,
uno en una muestra de escolares 245 y otro en una muestra de universitarios 200. Los
resultados relevan que los géneros exhiben perfiles diferentes de asociacion entre las
variables que indicarian que las habilidades interpersonales positivas se asocian al
rendimiento académico particularmente en el caso de las mujeres. Estas evidencias
son discutidas en torno al potencial impacto de los roles de género sobre la adaptacion
académica. (12)

Ferragut, M. y Col. En la universidad Konrad Lorenz, Bogota Colombia. Con el
objetivo principal de este estudio es el analisis de la relacion entre la inteligencia
emocional y el bienestar personal y su posible prediccién del rendimiento académico.
Los participantes fueron 166 estudiantes. Los resultados mostraron la existencia de
correlaciones significativas entre bienestar e inteligencia emocional, asi como entre
rendimiento académico y bienestar, no asi entre inteligencia emocional y rendimiento
académico. Ademas, el analisis de regresion maltiple muestra una recta de regresion

donde el Unico predictor para nota media es el bienestar. Estos resultados indican
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relacion entre bienestar e inteligencia emocional y la importancia de estos constructos
psicoldgicos para el logro académico. (64)

Ramirez, M. y Col. En la universidad de los Andes, Facultad de Humanidades y
Educacion Mérida — Venezuela. Tesis: “Pobreza y rendimiento escolar: estudio de
caso de jovenes de alto rendimiento”. La metodologia corresponde al paradigma
cualitativo a través del estudio de casos de tres participantes, estudiantes egresados
del nivel de educacion media general. Como técnicas de recoleccion de datos se utilizo
entrevista, historia de vida, observacion y notas paralelas. A partir de los estudiantes
obtenidos del estudio, se encontrd que un elevado nivel de motivacién en las
estudiantes en situaciones de pobreza, repercute favorablemente en el buen desarrollo
de sus vidas. En este sentido, las limitaciones econdémicas que vivieron estas tres
estudiantes no imposibilitaron el clima familiar agradable y estilos educativos
equilibrados. (75)

Méndez, M. y Col. En Colombia, El objetivo del estudio fue identificar la asociacion
entre el nivel de funcionalidad familiar, las conductas externalizadas y el rendimiento
académico en un grupo de adolescentes de un colegio distrital de la localidad de
Usaquen. Al hacer el analisis de los resultados se evidencio que la mayoria de los
adolescentes reportan una disfuncién familiar moderada y un rendimiento académico
medio. lgualmente se encontré que la mayoria de ellos no presenta conductas
externalizadas aunque hay un porcentaje de ellos que si presenta, especialmente segun
lo reportado por lo profesores. Por otro lado, se concluyd que no existe un grato
significado de asociacion entre el nivel de funcionalidad familiar, las conductas
externalizadas y el rendimiento académico siendo cada una de estas variables de vital
importancia en el desarrollo de los adolescentes. (76)

Medina, M. y Col. En México estudio realizado. Con el objetivo de evaluar el estilo
de vida y el riesgo para desarrollar enfermedades cronicas, adicionales, enfermedades
de transmision sexual, embarazo no planeados, violencia de pareja y enfermedades
ocupacionales, en estudiantes de la Universidad Auténoma de Tlaxcala. Se realizé un
estudio transversal en 2,659 universitarios durante 2004. Nuestros resultados
evidencian la necesidad de consolidar politicas universitarias en relacion a proveer a
los estudiantes dentro de los horarios en la parte de su formacion, asi como asegurar
una alimentacién saludable y el acceso a actividades artisticas y a eventos culturales

y a dentro de los espacios universitarios. (77)
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Péez, M. y Col. En la universidad como la Manizales Colombia. Tesis: “Estilos de
vida y salud en estudiantes de una facultad de Psicologia”. Con el objetivo de explorar
algunos componentes de los estilos de vida de los estudiantes de la facultad de
psicologia. Relacion en su mayoria muy estrecha solo la familia, buena en su mayoria
con amigos, comparieros de universidad, docentes y formacion humana; distante con
las restantes redes de apoyo que ofrece la universidad. Los datos indicadores de
factores de riesgo para la salud en esta poblacion confirman lo descrito en otras
investigaciones efectuadas con jovenes universitarios. (78)

Martinez, A. y Col. En Espaiia, tesis: “Importancia de los amigos y los padres en la
salud y el rendimiento escolar”. En este articulo detallamos los estudios que hablan
del papel clave de los amigos y los padres en el bienestar emocional, fisico, asi como
en el rendimiento académico y laboral a lo largo de la vida. Igualmente, hablamos de
los estilos educativos de los padres y su influencia en el desarrollo del estado
emocional, relacion social y rendimiento académico. Destacamos la importancia de
desarrollar una conducta prosocial en los jovenes para desarrollar mejores niveles de
estabilidad emocional y rendimiento académico. Podemos concluir que, dentro del
marco de las relaciones sociales, tanto los amigos como los padres juegan un papel
clave en el bienestar emacional, fisico, asi como en el rendimiento académico y
laboral. Ambas influencias terminan por ser complementarias en la vida de los jovenes
y los adultos. Ademas, dichas influencias evolucionan a lo largo de los afios sin dejar
de tener importancia. El grupo de amistades también juega un papel importante en las
relaciones sociales, el auto concepto, la autoestima, las metas académicas y el
rendimiento académico y laboral. (79)

Vazquez, M. L y Gallegos, T. R. En la presente investigacion se estudiaron 3 areas
de estilos de vida en un grupo de adolescentes: uso de alcohol, tabaco y otras drogas,
tiempo libre y expresion de los sentimientos. El estudio fue de tipo transversal
descriptivo; se aplico el cuestionario sobre “estilos de vida en la pre adolescencia y
adolescencia temprana” creado por el CONADIC y validado por Martinez en 2005.
Se encuestaron a 181 alumnos encontrando que 91 eran varones y 90 mujeres; la edad
media fue de 14.6 afios con una minima de 12 y maxima de 18. 25 alumnos del total
de la muestra consumen drogas actualmente, de los cuales 14 tienen un alto riesgo de
tener alteraciones en este rubro. En las areas de tiempo libre y expresion, los alumnos
tuvieron un mediano riesgo de tener alteraciones. Se concluye que es importante

conocer las posibles alteraciones en la calidad de vida de los adolescentes, para
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implementar estrategias de prevencion y de fortalecimiento de estilos de vida
saludables. (81)

Santinelli, M. En Santa Fe, tesis: “Habitos alimentarios y estilos de vida en
adolescentes de 13 a 17 afios de edad, que concurren a la escuela secundaria de Pavén
Arriba, Argentina”. Tuvo como objetivo general estudiar los habitos alimentarios y el
estilo de vida de los adolescentes de 13 a 17 afios de edad, que cursan el nivel
secundario, la muestra se conformd de 105 estudiantes, utilizdndose encuesta
alimentaria que incluye un cuadro de frecuencia de consumo, obteniendo los
siguientes resultados: El 58% de los estudiantes realizan el desayuno en sus casas
antes de ir a la escuela en su mayoria todos los dias, mientras que el 41.9% lo realiza
en la escuela donde se les ofrece diariamente la copa de leche, el desayuno es la
comida que consideran como la méas importante. Con respecto al almuerzo y a la cena
lo realiza los 7 dias de la semana en sus casas acompafiadas por sus familias, la
merienda es la comida que saltean con mayor frecuencia. En cuanto a las
preparaciones de su alimentacion prefieren utilizar frito. Acompafian con jugo
comercial sus comidas, seguida por el agua y la gaseosa. (82)

Cordoba, C. y Col. Para analizar la relacion de los determinantes socioculturales
sobre el rendimiento académico en los estudiantes de educacion secundaria
obligatoria (ESO) de la ciudad de Badajoz, se tomé una muestra total de 1197 alumnos
de la ESO (49,9% varones y 50.1% de mujeres), respondieron de forma individual y
sin ayuda a un cuestionario con datos personales y familiares en el que se analizaron
algunas variables relacionadas con este tipo de datos, por otro lado, se incluy6 la
calificacion final de todas las asignaturas estudiadas durante ese curso escolar. El
género, el tipo de centro, el curso que estudia, la estructura familiar y el nivel
economico y cultural familiar muestran diferencias altamente significativas (p<.001).
El perfil del alumno con un alto rendimiento académico global corresponde al
estudiante de un centro concertado, de sexo femenino, de una familia ampliada y con

un nivel econémico y cultural alto. (84)

1.2.2. A Nivel Nacional

Ticona, S. y Col. Tuvo como objetivo determinar la relacion entre el nivel de estrés
y las estrategias de afrontamiento, para tal efecto se realizé un estudio de tipo
transaccional con disefio correlacional, la muestra en estudio fue de 234 estudiantes.

Las caracteristicas personales de la poblacion en estudio fueron: sexo,
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predominantemente el femenino, el grupo de edad mas frecuente fue de 19 a 20, la
gran mayoria registra matricula regular y el afio de estudio que apunto mayor nimero
de estudiantes y mayor nivel de estrés fue el primer afio, seguido de segundo, tercero
y cuarto afio. Del total de la muestra estudia la mayoria presenta niveles de estrés
severo; la fuente de estrés segun el tema traumatico fue el estrés académico, es asi que
el evento mas frecuentemente reportado como estresante es la “proximidad de
examenes finales”. (80)

Berrios, F. Con el objetivo de determinar el nivel de vulnerabilidad frente al estrés y
los mecanismos de afrontamiento que emplean los estudiantes; estudio descriptivo y
corte transversal, en una muestra de 130 estudiantes; concluyendo: la vulnerabilidad
frente al estrés se encuentra en un nivel medio con tendencia a alto, siendo el indicador
mas preponderante el hecho de conformarse con facilidad, el realizar ejercicios, y la
estrategia de afrontamiento es la accion positiva hedonista 41% destacando la actitud
de ignorar el problema, fijarse en lo positivo, seguida de una accion positiva
esforzadora (36%) (11).

Veldsquez, C. y Col. En esta investigacion se examinan las relaciones entre el
bienestar psicologico, la asertividad y el rendimiento académico en los estudiantes de
Facultades representativas de las diversas areas de estudio de la Universidad de San
Marcos. Para ello, se utiliz6 la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff (que mide
relaciones positivas, autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal y
proposito en la vida), el Inventario de Asertividad de Rathus y el rendimiento
académico. El estudio es de tipo descriptivo-correlacional, con un muestreo no
probabilistico circunstancial de la poblacion a estudiada. Los datos fueron procesados
con el paquete estadistico SPSS, realizando un analisis de correlacion y llegando a
encontrarse que si existe correlacion significativa. (85)

Acevedo, P. y Gloria, C. Se identificaron los estilos de aprendizaje de alumnos de
dos carreras de la Universidad de Concepcidn, Chile, provenientes de areas distintas,
Ingenieria Civil Biomédica y Tecnologia Médica, para determinar la eventual
correlacion entre los estilos de aprendizaje y género con el rendimiento académico en
el curso de Fisiologia-Fisiopatologia, asignatura de caracter troncal en ambas carreras.
Como instrumento de diagnostico del estilo de aprendizaje se utilizo el Cuestionario
Honey Alonso de Estilos de Aprendizaje - CHAEA vy el rendimiento académico se
basé en el registro de las Actas de las calificaciones finales obtenidas en la asignatura

de Fisiologia Fisiopatologia. Resultados: se establecio una correlacion significativa
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entre el rendimiento académico y el estilo Tedrico en los alumnos de Ingenieria Civil
Biomédica y con el estilo Reflexivo en los alumnos de Tecnologia Médica. Al
comparar hombres y mujeres, los estudiantes de ambas carreras no muestran
diferencias significativas ni en los estilos de aprendizajes ni en las calificaciones
promedio de la asignatura Fisiologia Fisiopatologia. De los resultados se puede
concluir que algunos estilos de aprendizaje pueden eventualmente incidir en el

rendimiento académico de los alumnos, pero son independientes del género. (86)

1.2.3. Anivel local

Mojo, C. Realizado con el objetivo de estudiar la relacion entre el estado nutricional
y el rendimiento académico, los resultados fueron: el estado nutricional de los
estudiantes de tercer grado de la I. E. S. Industrial N° 32 Puno. Es bajo y por
consiguiente estan desnutridos ya que el 61% se encuentra con una talla baja
inadecuado para su edad y el 27% esta con sobrepeso de acuerdo a la talla de
calificacion del estado nutricional propuesto por la OMS, en el rendimiento
académico el 8 % de los estudiantes se encuentran dentro de la categoria muy buena
(17 y 20), el 46 % dentro de la categoria bueno (14 y 16), el 43% de los estudiantes
se encuentran dentro de la categoria regular (12 y 13) y el 2 % se encuentra dentro de
la categoria deficiente. La conclusion fue: si existe relacion directa y positiva entre el
estado nutricional y rendimiento académico en el area de ciencias tecnoldgicas y
ambiente en estudiantes de la Institucion Educativo Secundaria Industria N° 32 —
Puno, un buen estado nutricional corresponde mejores niveles de rendimiento
académico. (65).

Marrén, C. La relacién entre la calidad energética del desayuno el rendimiento
académico en escolares encontramos que el 54,6% presentan un rendimiento
académico regular con una deficiencia de energia; en el calculo estadistico afirmamos
que la calidad energética del desayuno si influye en el rendimiento académico porque
Xc de 30,386 > la Xt 12,592 por lo tanto aceptamos la hipétesis alterna y rechazamos
la hipotesis nula. También el 36,2% tienen un rendimiento académico regular y
deficiente de hierro evaluando estadisticamente que la calidad de hierro del desayuno
no influye en el rendimiento académico porque la Xc de 2,518 < la Xt de 12,592 por
lo tanto se acepta la hipotesis nula y se rechaza la hip6tesis alterna. Finalmente el 72,4
tiene un rendimiento académico regular con la deficiencia del zinc en el desayuno en

la estadistica decimos que la calidad de zinc en el desayuno no influye en el
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rendimiento académico ya que la Xc de 2,221 y la Xt de 12,592 por lo tanto se acepta
la hipdtesis nula y se rechaza la hipétesis alterna (66).

Boullosa, G. “Estrés académico y afrontamiento en un grupo de estudiantes de una
universidad privada de lima” La presente investigacion tuvo como objetivo principal
describir y relacionar los niveles de estrés academico y el afrontamiento que utiliza
un grupo de 198 estudiantes universitarios de los primeros afios dentro de la
universidad. Para ello, se empleo el Inventario SISCO del estrés académico (Barraza,
2007) y la Escala de Afrontamiento para Adolescentes. Se realizaron los analisis
respectivos y se hallaron las correlaciones mas significativas entre estrés académico
y los estilos y estrategias de afrontamiento. Se hallé un nivel promedio de estrés
académico “medianamente alto” en este grupo, y las situaciones principalmente
generadoras de estrés fueron las evaluaciones y la sobrecarga académica. En cuanto a
la sintomatologia experimentada, las reacciones psicologicas fueron las principales.
Asimismo, los alumnos de esta muestra hacen un mayor uso del estilo de
afrontamiento resolver el problema. Finalmente, en cuanto a la relacion entre ambas
variables, se observa que el nivel de estrés percibido correlaciona directamente con el
estilo de afrontamiento no productivo e indirectamente con el estilo resolver el

problema. (83)
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CAPITULO II
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
2.1.  Ildentificacion del problema

Desde los afios 70 hasta hoy en dia, el estudio del estilo de vida se ha realizado desde
diferentes angulos, por ser ejemplo, en relacién con la orientacion profesional, en
psicologia organizacional y en el area de la salud para relacionarlo con el afrontamiento
al estrés. (1)

Estilo de vida es, un modo general de vivir basado en la interaccion entre las condiciones
de vida en un sentido amplio y los patrones de conducta individuales determinados por
los factores socio-culturales y caracteristicas personales. (47)

A menudo, por estilo de vida saludable se entiende exclusivamente no fumar, comer con
moderacion para mantener el peso corporal, hacer ejercicio regular, dormir regularmente
7 a 8 horas diarias y la evitar el uso moderado de alcohol. Estilo de vida no saludable, es
el conjunto de patrones conductuales, incluyendo una amenaza para el bienestar fisico y
psicolégico que acarrean directamente consecuencias negativas para la salud o
comprometen seriamente aspectos del desarrollo del individuo, el estilo de vida es
determinado por la presencia de factores de riesgo y/o factores protectores para el
bienestar por lo cual deben ser visto como un proceso dindmico que no solo se compone

de acciones o comportamiento individuales sino también de acciones de naturaleza social

).

Los factores de riesgo que intervienen en el estilo de vida son aquellos comportamientos
gue aumentan la probabilidad de enfermar, lesion y muerte entre los que destacan la
obesidad, la nula actividad fisica, el fumar, el consumo de alcohol en exceso y la

negligencia en la seguridad personal.
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El desarrollo armoénico del adolescente y su adaptacion a la vida familiar y comunitaria
esta ligado a multiples factores bioldgicos como socio-econdmicos y culturales; cualquier
hecho que origine impacto peyorativo, puede determinar las condiciones de irregularidad
en el transcurso de la vida infanto-juvenil, que se proyectaran posteriormente, si en forma
oportuna no se ha realizado las acciones de prevencion, tratamiento, rehabilitacion y
educacidn especial segun corresponda, asi la escasa presencia fisica o accesibilidad de los
padres, y la falta de supervision de ellos, acompariada por una ausencia de comunicacion
con los hijos, en relacién con las actividades de la vida diaria se asocian a una mayor
tendencia a realizar conductas o comportamientos poco o no saludables. Asi mismo, un
mayor apoyo percibido de la familia se asocia a un menor consumo de tabaco y/o alcohol
en el adolescente. (3)

Los estilos de vida predisponen a la presencia de trastornos gastrointestinales en los
alumnos de la Universidad Catélica de Arequipa, debido al horario irregular de
alimentacion, al consumo de alimentos que compran en los kioscos y pensiones, comidas
picantes y muy condimentadas, el consumo de golosinas, cigarrillos, entre otros. (4)

En chiles los habitos de vida no saludables se dan en mayor proporcion en niveles socio
econdmicos bajos, es decir entre mas bajo sea el nivel socioeconémico mas alto es la
presencia de habitos de vida no saludable. (5)

La transicion a la universidad puede resultar estresante, debido a que coincide con
cambios en esta etapa, como del desarrollo, patrones conductuales, incluyendo una
amenaza para el bienestar fisico y psicol6gico que acarrean directamente consecuencias
negativas para la salud, comprometiendo seriamente aspectos del desarrollo del individuo
y el estilo de vida. (6)

Al inicio del presente siglo, las enfermedades provocadas por el estrés habran superado a
las enfermedades infecciosas y se estima que para el afio 2020 en América Latina y el
Caribe, se tendra mas de 88 millones de personas con trastornos afectivos desencadenados
por el estrés. Estrés conjunto coordinado de reacciones fisiologicas ante cualquier forma
de estimulo nocivo (incluyendo amenazas psicoldgicas); una reaccion que se llamé
sindrome general de adaptacién. Originalmente se refirié a las reacciones inespecificas
del organismo ante estimulos psiquicos y fisicos, involucrando procesos de adaptacion
(eutrés) y anormales (distres). (7)

Asi mismo en el indice de desarrollo humano de las naciones unidas, el Peru esta en el

puesto nimero 71 de calidad de educacién a nivel mundial. Es bien sabido que la
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educacién en nuestro pais es afectada por diferentes factores, entre sociales, econémicos
y nutricionales. (1)

La mayoria de los estudiantes estan solos debido al trabajo de sus padres y escasa
presencia fisica o accesibilidad y supervision de sus estilos de vida, acompafiandose por
una ausencia de comunicacion entre ellos, probablemente tienen algunos momentos
dificiles y o tienen con quien compartirlos, los niveles socioecondémicos bajos, horarios
de alimentacién y falta de ejercicios, niveles de exigencia para su preparacion y
desenvolvimiento cognitivo en el colegio agravan su estrés por presion académica los
adolescentes, exceso de responsabilidad, tiempo limitado para hacer trabajos, sumado a
esto existen otros eventos como disgustos sociales, etc.

Por lo descrito es que se propone la interrogacion.

2.2.  Enunciado del problema

¢Existe relacion del estilo de vida, el nivel de estrés en el rendimiento académico de los

adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora Puno, 2017?

2.3.  Justificacion

Los resultados de la presente investigacion serdn importante por que permitiran
determinar los estilos de vida, nivel de estrés en el rendimiento académico de los
adolescentes de la Institucion Educativa Maria Auxiliadora.

Estos conocimientos y aportes serviran para que los futuros profesionales de salud, ya
que servira como fuente de informacion para conocer el estilo de vida, nivel de estrés y
el rendimiento académico que calificaran a su vez en el desenvolvimiento cognitivo de
los adolescentes en estudio.

Al mismo tiempo constituira informacion basica para que las autoridades respectivas de
la Institucion puedan intervenir adecuadamente frente a este problema que vienen
afrontando los adolescentes, quienes son la esencia en la entidad educativa.

Asi mismo para los doctorandos por dichos resultados permitiran planificar
intervenciones educativas con conocimiento en estilos de vida, nivel de estrés en el
rendimiento académico, lo cual permitira al usuario obtener mejores condiciones de vida.
Ademas servirdn como antecedentes para realizar nuevos trabajos de investigacion o

profundizar sobre los mismos asi como dar continuidad de esta investigacion.
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2.4.  Objetivos

2.4.1 Objetivo general:

Determinar la relacion entre estilos de vida, estrés y el rendimiento académico de
los adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora Puno,
2017.

2.4.2. Objetivos especificos:

Identificar los estilos de vida en adolescentes de la Institucion Educativa
Secundaria Maria Auxiliadora Puno.

Evaluar el nivel de estrés en adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria
Maria Auxiliadora Puno.

Evaluar el rendimiento académico de los adolescentes de la Institucion Educativa
Secundaria Maria Auxiliadora Puno.

2.5. Hipdtesis

2.5.1. Hipotesis general:

Los estilos de vida y estrés tienen relacion en el rendimiento académico en los
adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora — Puno,
2017.

2.5.2. Hipotesis especificos:
Los estilos de vida influyen positivamente en adolescentes de la Institucion

Educativa Secundaria Maria Auxiliadora Puno.

El nivel de estrés es afectado en adolescentes de la Institucion Educativa
Secundaria Maria Auxiliadora Puno.

El rendimiento académico influye positivamente de los adolescentes de la
Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora Puno.
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CAPITULO 111

MATERIALES Y METODOS
3.1. Lugar de estudio

El presente trabajo de investigacion se realizd en la Institucion Educativa Maria
Auxiliadora Secundaria - Puno, Ubicada a una altitud de 3825 m.s.n.m., con una altitud
sur de 15°50'17.75"S y una longitud oeste de 70° 1'54.63"0. Las caracteristicas
climatologicas de la ciudad de Puno, es el clima frio y seco ya sea en otofio e invierno,
mientras que en primavera presenta temperaturas calurosas, no siendo asi, en verano por

las precipitaciones fluviales.

3.2. Poblacion:
La poblacion estuvo constituida por 1070 Estudiantes de la Institucion Educativa Maria

Auxiliadora - Puno.

3.3. Muestra:
Para la presente investigacion, se recurrid al muestreo probabilistico, donde el nimero de
estudiantes que conformen la muestra para la presente investigacion, se calculd con la

siguiente formula:

_ Z°PQN
(N-2)E2+Z2PQ

En donde:

n = Tamafio de muestra

Z = Valor Z curva normal (1.96)

P = Probabilidad de éxito (0.50)

Q = Probabilidad de fracaso (0.50)
N = Poblacién (1070)

E = Error muestra (0.05)
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Sustituyendo en la formula:

(1.96)2 (0.50) (0.50) (1070)
N = e -
(1070 — 1) (0.05)2 + (1.96)? (0.50) (0.50)

(1,9208)(535)

(2,6725) + (0.9604)

Criterios de inclusion:

> Alumnos de ambos sexos de 12 a 16 afios.
» Todos los alumnos matriculados en la IES MARIA AUXILIADORA — PUNO.

» Alumnos con autorizacion de sus padres para el estudio.
Criterios de exclusion:

» Alumnos que asistan como alumnos libres.

3.4. Método:

El trabajo de investigacion es cuantitativo de tipo transversal, descriptivo y analitico.

3.5. Descripcion detallada de los métodos, uso de materiales, equipos e insumos en
forma de parrafos y por cada objetivo especifico
A los participantes se les solicitara que contesten los siguientes instrumentos:

e Para medir el Estilo de Vida; Se utilizé el Cuestionario de perfil de Estilo de Vida
(PEPS-I) de Nola Pender, empleado para evaluar habitos relacionados con el
cuidado de la salud. Esta integrado por 48 reactivos tipo Likert, con un patron de
respuesta con cuatro criterios (nunca = 1; a veces = 2; frecuentemente = 3;
rutinariamente = 4); siendo el valor minimo 50 y el méaximo 192, la mayor
puntuacion refiere estilo de vida saludable. Este instrumento se divide en seis
categorias; Nutricién, Ejercicio, Responsabilidad en la salud, Manejo de estrés,

Soporte interpersonal y Auto actualizacion. (Anexo 1)
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CATEGORIAS DEL ESTILO DE VIDA

Categorias N° de items

Nutricion 1-5-14-19-26-35

Ejercicios 4-13-22-38

Responsabilidad en salud | 2-7-15-20-28-30-32-33-42-43-45-46
Manejo de estrés 6-11-27-36-40

Soporte interpersonal 10-18-24-25-31-39-41-47

Auto actualizacion 3-8-9-12-16-17-21-23-29-34-37-44-48

EVALUACION DEL ESTILO DE VIDA

CALIFICACION
NIVELES DE ESTILO DE VIDA PUNTAJE
Estilo de vida saludable 151 -192
Estilo de vida moderadamente saludable 101 -150
Estilo de vida no saludable 50 - 100

Para medir el nivel de estrés se utilizo el cuestionario de Estrés Académico de Arturo
Barraza Macias, en base al Inventario de Estrés Académico (SISCO) creado por
Hernandez, Polo y Poza, evalla el estrés académico con base a tres constructores
esenciales: una escala de preocupacion, un listado de situaciones académicamente
estresantes y sintomas de estrés, cuenta con 23 items con formato de Likert, cuyos valores
asignados van de 1 a 5, donde 1 = nunca, 2 = rara veces, 3 = a veces, 4 = casi siempre y
5 = siempre; el autor afirma que puntajes de 81 a 115 representa un nivel alto de estrés
académico, puntajes de 41 a 80 representa un nivel medio 0 medianamente alto, y puntajes

de 24 a 40 representa un nivel bajo. (Anexo 2)

EVALUACION DEL NIVEL DE ESTRES

CALIFICACION DEL NIVEL DE ESTRES
NIVEL DE ESTRES PUNTAJE
ALTO 81-115
MEDIO 41 -80
BAJO 24 -40
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e RENDIMIENTO ACADEMICO DEL ADOLESCENTE

Por ultimo se siguid los siguientes pasos:

Se verifico de manera detallada cada una de las fichas de registro de notas del afio en
ejecucion el trabajo de investigacion.

Se elaboré una base de datos en la hoja Excel.

Se realizo el vaciado de la informacion a la base de datos.

Se codifico los datos obtenidos.

Los resultados seran clasificados en la escala vigesimal.

Se tabularon los resultados obtenidos en cuadros.

EVALUACION DEL RENDIMIENTO ACADEMICO

ESCALA DE CALIFICACION VIGESIMAL EN
EL RENDIMIENTO ACADEMICO
ESCALA NUMERICA CALIFICACION

20- 18 Muy bueno

17-14 Bueno

13-11 Regular

10 - 00 Deficiente

Tabla de recoleccion de datos por objetivos especificos

Se presentd por escrito una solicitud al Director de la Institucién Educativa Maria

Auxiliadora Puno, para tener la autorizacion para la aplicacion del instrumento y asi la

investigacion tenga mayor realce.

1. Coordinacion con los docentes de los diferentes niveles para la aplicacion del
instrumento.

2. Agradecimiento del cuestionario, previa explicacion de la misma.

3. Agradecimiento a los estudiantes por la disposicion y apoyo prestada.

4. Tabulacion (Base) de datos recolectados para el respectivo analisis.
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DISENO Y ANALISIS ESTADISTICO:
TRATAMIENTO ESTADISTICO
1) Porcentaje: P

P=§(100)

Donde:
x: NUmero de casos favorables y n: Tamafio de muestra (268)
2) Cuadros univariados y bivariados: Hoja electronica Excel

3) Prueba estadistica de independencia: programa Epidat 4.2

, r s 02
_ ij
=22 "
izl j= 5
Donde:
0 Frecuencia observada
E; Frecuencia esperada
Decision:
Comparacion Decision Simbologia
p > 0,05 Confirmar H, | No significativa (n.s.)
p<0,05 Aceptar H, Significativa al 5% (*)

4) Coeficiente de Contingencia: programa Epidat 4.2

2
C = &9
Xc +nN

La interpretacion de los valores de C, se realiza con los valores del coeficiente de correlacion

de Pearson, propuesto por Elorza.

5) Coeficiente de correlacion de Pearson, programa InfoStat 2018

(g (80 8]

g T (8]

r =
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e  Deficiente

VARIABLE INSTUMENTOS INDICADOR CATEGOGIA DATO
VARIABLE 1. Nutricién. 1. Comportamientos relacionados con la
INDEPENDIENT alimentacién, cantidad y calidad de la
E: misma. Nunca. 1
ESTILOS DE 2. Ejercicio. 2. Comportamientos relacionados con la
VIDA: Conjunto actividad fisica.
de 3. Responsabilid | 3. Comportamientos relacionados a los | A veces. 2
comportamientos ad en salud. cuidados con la salud.
de los individuos 4. Manejo del | 4. Comportamientos de  relajacion,
que conlleva a la estrés recreacion,  meditacién, descanso y | Frecuentemente.
satisfaccion de las conocimiento de las fuentes de estrés. 3
necesidades 5. Soporte 5. Referidos a la interaccion social, las
humanas para interpersonal habilidades de interaccion, expresion de | Rutinariamente.
alcanzar un estado sentimientos, tanto con personas intimas 4
de Dbienestar 'y como con los grupos de referencia.
salud. 6. Auto 6. Refiere autoestima adecuada, prop6sitos
actualizacion. | vitales, realistas y relevantes, satisfaccion
con la vida y satisfaccion personal.
NIVEL DE NUNCA.
ESTRES: 1. La persona se encuentra muy 1
Factores que estresada. RARA VECES.
involucran 1. ALTO. 2
eventos 2. La persona se encuentra | ALGUNAS
importantes de la 2. MEDIO. medianamente estresada. VECES. 3
vida y vicisitudes 3. La persona no presenta estrés
cotidianas de los 3. BAJO. académico. CASI SIEMPRE. 4
mismos.
SIEMPRE.
5
VARIABLE
DEPENDIENTE: e Muy 18-20
RENDIMIENTO bueno.
ACADEMICO 15-17
Nota Final Promedio Trimestral e Bueno.
11-14
e Regular.
10-0 menos
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Estilos de vida en los adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria
Maria Auxiliadora — Puno, 2017.
Los resultados referidos a este objetivo se desarrollan en la siguiente tabla:

Tabla 2

Estilos de vida en los adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria Maria
Auxiliadora — Puno, 2017.

NIVEL DE ESTILO DE VIDA N° %
Saludable 16 6
Moderadamente saludable 234 82
No saludable 36 13

TOTAL 286 100

Fuente: Cuestionario de perfil de estilo de vida (Ver anexo 1)

En la Tabla 2, podemos visualizar que el 82% de estudiantes de la Institucion Educativa
Maria Auxiliadora, muestran un estilo de vida moderadamente saludable; donde las
conductas o comportamientos pueden ser saludables pero no presentan consistencia en el

tiempo.

Seguido de este el 13 % de estudiantes de la Institucion Educativa Maria Auxiliadora,
muestran un estilo de vida no saludable; donde las conductas 0 comportamientos de su

vida cotidiana no son saludables y pueden convertirse en un riesgo para la salud.

Finalmente el 6% de estudiantes de la Institucion Educativa Maria Auxiliadora, muestran

un estilo de vida saludable; se posee conductas o comportamientos saludables en su vida
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cotidiana de manera consistente en el tiempo y se constituye en elementos protectores de
la salud, es asi donde los modelos de promocion de la salud de Pender, muestra la

naturaleza multifasica de las personas interactdan con su entorno en buena salud. (2)

Sin duda las cifras que muestran los estilos de vida saludable en el estudio desarrollado
en los estudiantes incluyen una amenaza para el bienestar fisico y psicologico que
acarrean directamente consecuencias negativas para la salud, comprometiendo
seriamente aspectos del desarrollo del estudiante. La presencia de factores de riesgo y/o
factores protectores para el bienestar por lo cual deben ser vistos como un proceso
dindmico que no solo se compone de acciones 0 comportamientos individuales sino

también de acciones de naturaleza social. (43)

El estilo de vida, definido como un conjunto de procesos sociales, tradiciones, habitos,
conductas y comportamientos de los individuos conlleva a la satisfaccion de las
necesidades humanas para alcanzar un estado de bienestar y salud.

Los estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y /o de factores
protectores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un proceso dindmico que
no solo se compone de acciones o comportamientos individuales, sino también de

acciones de naturaleza social.

El estilo de vida saludable es la construccion de una cultura de la salud desde temprana
edad. Retomando el concepto de la promocion de la salud definida como “la estrategia
para proporcionar a los pueblos los medios necesarios para mejorar su salud y ejercer un

amor control sobre la misma”. (38)

El estilo de vida no saludable son comportamientos que aumentan las probabilidades de
enfermedad, lesién o muerte, destacando los niveles elevados de estrés, obesidad, nula

actividad fisica y negligencia en la seguridad personal. (17)

Los factores de riesgo que intervienen en el estilo de vida son, aquellos comportamientos
que aumentan la probabilidad de enfermar, producir lesiones y hasta causar la muerte,
entre los que destacan, la nula actividad fisica, es asi como la escasa presencia fisica o
accesibilidad de los padres y la falta de supervision de estos, acompafiada por la ausencia
de comunicacion con los hijos, en relacion con las actividades de la vida diaria se asocian

a mayor tendencia a realizar conductas o comportamientos poco o no saludables. (3)

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS EPG UNA - PUNO Nacional del
Altiplano

Los estilos de vida predisponen a la presencia de trastornos gastrointestinales en los
alumnos podemos concluir que el estilo de vida propio de los sujetos deportistas analizados,
caracterizado por una elevada practica deportiva, menor consumo de ocio sedentario,

debido al horario irregular de alimentacion. (4)

En general los habitos de no saludables se dan en mayor proporcién en niveles
socioecondémicos bajos, es decir entre mas bajo sea el nivel socioecondmico mas alto es
la presencia de habitos no saludables, sin resultados positivos en relacion a todos los

niveles de estilos de vida. (5)
Respecto a las categorias del instrumento podemos visualizar lo siguiente:

Nutricion: Se pueden describir como patrones rutinarios de consumo alimentario, son
tendencias a elegir y consumir unos determinados alimentos y a excluir otros. Comprende
un conjunto de habilidades que desempefian el papel de mecanismos de decision los
cuales organizan y orientan la conducta ordinaria y por consiguiente nuestro
comportamiento alimentario: lo que comemos y el modo como lo comemos, es decir, el
consumo cotidiano de alimentos. En este ambito han sido definidos como "linea de
conducta por la que se seleccionan, utilizan y consumen el conjunto de productos

alimenticios presentes en las dietas consumidas por un grupo de poblacion".

Ejercicios: La actividad fisica regular es una de las cosas mas importantes que podemos
hacer para conservar 0 mejorar nuestra salud. Nos ayuda a controlar el peso, a reducir el
riesgo de enfermedades del corazon, a evitar la diabetes, la hipertension arterial, ciertos
tipos de cancer, fortalece nuestros huesos y musculos, mejora nuestras emociones y nos

da bienestar.

Responsabilidad en salud: El proceso que permite fortalecer los conocimientos,
aptitudes y actitudes de las personas para participar responsablemente en el cuidado de
su salud y para optar por estilos de vida saludables, facilitando el logro y conservacion de
un adecuado estado de salud individual, familiar y colectiva mediante actividades de

participacion social, comunicativa y educativa para la salud.

Manejo de estrés: EI manejo del estrés laboral — académico engloba todas aquellas
recomendaciones que tienen por objeto mantener bajo control las situaciones de estrés en
el entorno laboral, asi como aquellas préacticas saludables que nos ayudan a minimizar sus

consecuencias en nuestro organismo.
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Soporte interpersonal: Un individuo con caltas capacidades interpersonales es aquel que
puede conectarse con el otro y en base a esa conexion, establece la relacion o vinculo que
corresponda. Eso hace que se puedan conocer los estados de anifio, angustias, problemas o

sentimientos de una persona a partir del conocimiento sincero y verdadero de la misma.

Auto actualizacion: De las cosas que escuchamos muy pocas Vveces, pero que
indudablemente buscamos todos los seres humanos en nuestra vida, la autorrealizacion
se refiere a la tendencia a convertirse en lo que potencialmente se puede ser tomando en
cuenta el ideal que tiene cada individuo, es también el nivel donde el ser humano desea
trascender en la sociedad y para el mismo, realizando su propia obra y desarrollando sus

talentos al maximo queriendo dejar su huella en el entorno.

Los resultados encontrados tienen semejanza con el presente estudio, los estudiantes
provienen de niveles socioecondmicos bajos. Se asemejan a los resultados de Martinez,
que los factores de riesgo y algunos comportamientos aumentan la probabilidad de
enfermar. Se observa que el mayor porcentaje de estudiantes presentan estilos de vida
moderadamente saludable, encontrando caracteristicas o dimensiones como los factores
fisicos, psicologicos, sociales, etc. Que vienen predisponiendo a los estudiantes para
adoptar estilos de vida poco convenientes y que deben estar influyendo en la formacion
integral y en especial lo académico pudiendo repercutir negativamente en su vida ya que
estos inciden en sus conocimientos, actitudes y comportamientos de los estudiantes en

relacién al autocuidado de su propia salud y la de los demas.

En México resultados de un estudio se mostro: Estilos de vida no saludables de la
prevalencia de sobrepeso y obesidad que fue del 23 y 6%, el 20.1% reportd fumar
cotidianamente, 22.6% refirio consumir bebidas alcohodlicas frecuentemente y el 1.2%
reportaron consumir droga de manera frecuente. (77) Paez, M. de 172 alumnos Se
identificé un 65,1% de no fumadores y estilos de vida moderamente saludables; 26,9%
no consumen alcohol y estilos de vida saludables; 34,6% presenta problemas con el
alcohol y un 21,1% presenta dependencia del alcohol y estilos de vida no saludables.
Estos resultados permiten evidenciar la necesidad de consolidar politicas en relacion a
proveer a los estudiantes dentro de los horarios en la parte de su formacion, asi como
asegurar una alimentacién saludable y el acceso a actividades artisticas y a eventos dentro

de la institucion, de hecho estos resultados se asemejan a la investigacion realizada ya
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que se refleja el mayor porcentaje de estudiantes con estilos de vida moderadamente
saludables, seguido estilos de vida no saludables y finalmente estilos de vida saludable.

4.2. Nivel de estrés de los adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria
Maria Auxiliadora — Puno, 2017.
Los resultados referidos a este objetivo se desarrollan en la siguiente tabla:

Tabla 3

Nivel de estrés en los adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria Maria
Auxiliadora — Puno, 2017.

NIVEL DE ESTRES N° %

Alto 0 0
Medio 137 48
Bajo 149 52
TOTAL 286 100

Fuente: cuestionario de perfil de estrés (\Ver anexo 2)

En la Tabla 3, podemos observar el nivel de estrés de los adolescentes de la Institucion

Educativa Maria Auxiliadora y es como se detalla en los siguientes:

-A Nivel de Estrés Bajo; corresponde el 52% de estudiantes del total de la poblacién en
estudio, donde la poblacién de estudiantes tienen un estrés agudo, pase de resistencia o
fase de alarma (preparacion para la lucha o huida), es la forma de estrés mas comun.
Proviene de las demandas y las presiones del pasado inmediato y se anticipan a las
demandas y presiones del proximo futuro. Este estrés es estimulante y excitante a
pequefias dosis pero demasiado es agotador. Un elevado nivel de estrés agudo puede
producir molestias psicoldgicas, cefaleas de tension, dolor de estbmago y otros muchos
sintomas. Los sintomas mas comunes son: Desequilibrio emocional: una combinacién de
ira o irritabilidad, ansiedad y depresion, las tres emociones del estrés.

Problemas musculares entre los que se encuentra el dolor de cabeza tensién, el dolor de

espalda, el dolor de mandibula y las tensiones musculares que producen contractura y
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lesiones en tendones y ligamentos. Problemas digestivos con molestias en el estbmago o
en el intestino, como acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y sindrome del intestino
irritable. Manifestaciones generales transitorias como elevacion de la presion arterial,
taquicardia, sudoracion de las palmas de las manos, palpitaciones y dolor toracico. Este
estrés puede aparecer en cualquier momento de la vida, es facilmente tratable y tiene una
buena respuesta al tratamiento. Estresante agudos limitados en el tiempo. Como por
ejemplo un salto en paracaidas o una intervencion quirargica. (56)

-A Nivel de Estrés Medio o Estrés Agudo Episddico; corresponde el 48% de estudiantes
del total de la poblacidon en estudio, donde la poblacion de estudiantes tienen un nivel de
estrés, reaccionan en forma descontrolada, muy emocional, estan irritables, ansiosos y
tensos. A menudo se describen a si mismo como personas que tienen “mucha energia
nerviosa”. Siempre tienen prisa, tienden a ser bruscos y a veces su irritabilidad se
convierte en hostilidad, las relaciones interpersonales se deterioran rapidamente cuando
los demaés reaccionan con hostilidad real. El lugar de trabajo se convierte en un lugar muy
estresante para ellos. Secuencias estresantes o series de acontecimientos que ocurren
durante un periodo prolongado de tiempo. Son el resultado de un acontecimiento inicial
desencadenante. Por ejemplo: perdida de trabajo, divorcio o fallecimiento de un familiar.
(7)

-A Nivel de Estrés Alto o Cronicos intermitentes, fase de agotamiento; corresponde el 0%
de estudiantes del total de la poblacién en estudio, donde es el estrés de origen laboral
cronico o un acontecimiento discreto que persiste durante mucho tiempo. (25)

La vulnerabilidad frente al estrés se encuentra en un nivel medio con tendencia a alto,
siendo el indicador mas preponderante el hecho de conformarse con facilidad. (24)

En la investigacion realizada por Ticona, S. En Cuba “Estrés académico y afrontamiento
en estudiantes de Medicina”, obteniendo como resultado la més del 70% de los
estudiantes son vulnerables al estrés los eventos vitales generadores de mayor estrés
académico son la sobrecarga académica, la falta de tiempo para cumplir con las tareas
docentes y la realizacion de un examen, los estilos de afrontamiento mas empleados por
los estudiantes son el afrontamiento activo, la planificacion, la reinterpretacion positiva y
el crecimiento, los cuales ubican fundamentalmente a los estilos de afrontamientos
centrados en la solucion del problema, caracteristico en los adolescentes. (80)

En esta investigacién podemos visualizar que al comparar con los resultados obtenidos
pues no se asemejan, ya que en los resultados obtenidos del trabajo de investigacion

muestran mas del 50% con un nivel de estrés bajo, sin embargo al comparar con los
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resultados de Ticona pues este muestra un estrés academico méas del 70% con estrés en
diferentes eventos.

En la investigacion por Berrios, F. Pert “Nivel de vulnerabilidad frente al estrés y los
mecanismos de afrontamiento en estudiantes de enfermeria de la U. N. M. S. M.”
Teniendo como resultado de la muestra de 130 estudiantes; vulnerabilidad frente al estrés
mas cincuenta por ciento se encuentra en un nivel medio con tendencia a alto, siendo el
indicador mas preponderante el hecho de conformarse con facilidad, el realizar ejercicios
y estrategias de afrontamiento es la accion positiva hedonista 41% destacando la actitud
de ignorar el problema, fijarse en lo positivo, sequida de una accion positiva esforzadora
(36%). (11)

Al hacer la comparacion con vuestros resultados de investigacion pues podemos ver que
no tienen una similitud ya que los resultados obtenidos son del 52% estrés bajo seguido
el 48% estrés medio y 0% estrés alto, en la investigacion de Berrios se observa que mas
de la mitad corresponde a un estrés medio pues se llega a la conclusién que tienen
semejanza en resultados finales.

En la investigacion realizada por Diaz, S. Colombia “Estrés académico y funcionalidad
familiar en estudiantes de odontologia”. En una muestra de 251 estudiantes de
odontologia de una universidad publica de Cartagena de Indias. El estrés académico
medio se presentd en 87,3 % de los estudiantes; la situacion mas estresante en el entorno
académico fue la evaluacion docente, La presencia de estrés académico en los estudiantes
de odontologia se encuentra asociada a la disfuncionalidad familiar, por fallas en la
participacion familiar y demostracion del afecto. (9)

Con los resultados obtenidos de la investigacion se asemejan los datos del mayor
porcentaje del estudio de Diaz correspondiente al estrés medio, ya que en los resultados
obtenidos el nivel de estrés medio es el 48% al comparar ambos resultados se visualiza

ambos resultados y la similitud de los mismos correspondientes al nivel de estrés medio.
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4.3. Rendimiento académico de los adolescentes de la Institucion Educativa
Secundaria Maria Auxiliadora — Puno, 2017.

Los resultados referidos a este objetivo se desarrollan en la siguiente tabla:

Tabla 4

Rendimiento académico en los adolescentes de la Institucion Educativa Secundaria
Maria Auxiliadora — Puno, 2017.

RENDIMIENTO ACADEMICO N° %

Muy bueno 0 0
Bueno 158 55
Regular 128 45

Deficiente 0 0
TOTAL 286 100

Fuente: Registro de notas afio académico 2017. (Ver anexo 3)

En la Tabla 4, podemos visualizar el rendimiento académico de los adolescentes en la
Institucion Educativa Maria Auxiliadora y es como se detalla en los siguientes:

- Muy Bueno; corresponde el 0% de los estudiantes de la Institucion educativa Maria
Auxiliadora, es cuando a esta escala los estudiantes evidencian el logro de los
aprendizajes previstos demostrando incluir un manejo solvente y muy satisfactorio en

todas las tareas propuestas como estudiantes.

- Bueno; corresponde el 55% de los estudiantes de la Institucion educativa Maria
Auxiliadora, es cuando esta escala de calificacion es cuando el estudiante evidencia el
logro de los aprendizajes previstos en el tiempo programado, como se evidencia en los
resultados mas del cincuenta por ciento de los escolares corresponden a esta escala de

calificacion como resultado del trabajo de investigacion.

- Regular; corresponde el 45% de los estudiantes de la Institucién educativa Maria
Auxiliadora, en esta escala de calificacidn se puede evidenciar que es cuando el estudiante
estd en el camino de lograr los aprendizajes previstos para lo cual requiere

acompariamiento durante un tiempo razonable para lograrlo con éxito sus tareas previstas,
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en esta escala podemos evidenciar que se aproxima a la mitad de la poblacidon total en
estudio.

-Deficiente; corresponde el 0% de los estudiantes de la Institucion educativa Maria
Auxiliadora, en esta escala es cuando el estudiante esta empezando a desarrollar los
aprendizajes previos o evidencia dificultades para el desarrollo de estos y necesita mayor

tiempo de acompafiamiento e intervencion.

Se puede visualizar claramente que segln la escala de calificacion vigesimal en el
rendimiento académico mas del 50% corresponden a Bueno es decir los estudiantes segun
la investigacion realizada, logran los aprendizajes previos y en un tiempo razonable para

lograrlo.

En la investigacion de Moreno, M. Colombia “Funcionalidad familiar, conductas
Externalizadas y rendimiento académico en un grupo de adolescentes de la ciudad de
Bogot4” obteniendo como resultado en relacion con el rendimiento académico, el 15,9%
se encuentra en un nivel alto, el 71,4% en un nivel medio y finalmente el 12,7% en un
nivel bajo. (76)

Haciendo la comparacion con los resultados obtenidos en el trabajo de investigacién
podemos evidenciar que nuestros resultados son mas del 50% rendimiento académico
bueno, relacionando ambos resultados podemos evidenciar que si existe relacion de los
datos obtenidos en nuestro trabajo de investigacion con los resultados de Moreno, ambos
resultados tienen similitud final.

En la investigacion realizada de Oyarzun, G. Chile “Habilidades sociales y rendimiento
académico: una mirada desde el género” en una muestra de 245 y otra de 200
universitarios. Los resultados revelan que los géneros exhiben perfiles diferentes de
asociacion entre las variables que indicarian que las habilidades interpersonales positivas
se asocian al rendimiento académico particularmente en el caso de las mujeres. Las
evidencias son discutidas entorno al potencial impacto de los roles de género sobre la
adaptacion académica. (12) Por su parte Ferragut, M. y Fierro, A. manifiestan que existe
una asociacion del rendimiento académico de los escolares tradicionalmente se ha
asociado a la capacidad intelectual previa que permitiera la posibilidad de obtener buenas
calificaciones. Actualmente se considera que el equilibrio personal es un factor clave para
lograr un mejor rendimiento. En este sentido, conocer las propias emociones y saber

restaurarlas ante las dificultades seran aspectos de importancia.
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Al ver la similitud con los resultados que se obtuvo en la investigacion mas del cincuenta por
ciento de rendimiento académico bueno podemos comparar los resultados de Oyarzun y Ferragut
que el rendimiento académico de estos autores tienen mayor realce de rendimiento académico con
diferentes aspectos, entorno al potencial y capacidad intelectual de obtener adecuadas
calificaciones es en sentido comun de los estudiantes y condiciones.
En la investigacion de Ramirez, M. “Pobreza y rendimiento escolar: estudio de caso de
jovenes de alto rendimiento” Se Tuvo como resultado que el alto rendimiento escolar es
un resultado de resiliencia cuyo significado va mas alla de las altas calificaciones; implica
también, el crecimiento y madurez intelectual para tomar decisiones acertadas,
trascendentales en su vida. A pesar de las polémicas estrategias de ensefianza y fines
educativos que tiene la escuela, las jovenes descubrieron la oportunidad que se les ofrecio,
proveerles de un ambiente de equidad social y de formacidn integral para alcanzar alto
rendimiento escolar. (75)
Es asi como podemos llegar a una comparacion de los resultados obtenidos en la
investigacion y comprender méas cobre la semejanza de resultados que pertenecen al 52%
de rendimiento académico seguido del 45% en regular, que ya este estudio nos da una
idea més clara y eficiente al comprender que los resultados de resiliencia vas mas alla de
un alto rendimiento académico.
4.4. Nivel de estilos de vida y rendimiento académico de los adolescentes de la
Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora — Puno, 2017,
Los resultados referidos a este objetivo se desarrollan en la siguiente tabla:
Tabla 5

Nivel de estilos de vida y rendimiento académico de los adolescentes de la Institucion
Educativa Secundaria Maria Auxiliadora — Puno, 2017.

RENDIMIENTO ACADEMICO

TOTAL
NIVEL DE ESTILO DE VIDA Muy bueno  Bueno Regular Deficente

N° % N° % N° % N° % N° %

L

Saludable 0 0 7 2 9 3 0 0 16 6

Moderadamente saludable 0 0 130 45 104 36 O 0 [ 234 82

No saludable 0 o 21 7 15 5 0 0 f 36 13
TOTAL 0 0 158 55 128 45 0 0 286 100

Fuente: Cuestionario y registro de notas (Ver anexo 1y 3)
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En la Tabla 5, podemos visualizar que el 45% de estudiantes de la Institucion Educativa
Maria Auxiliadora, muestran un rendimiento académico bueno y el nivel de estilo de
vida moderadamente saludable; este porcentaje nos proporciona que cuando los
estudiantes evidencian el logro de los aprendizajes previos en el tiempo programado, en
cuanto al nivel de estilo de vida moderadamente saludable es cuando las conductas o
comportamientos pueden ser saludables pero no presentan consistencia en el tiempo.
Seguidamente podemos visualizar que el 36% de estudiantes de la Institucion Educativa
Maria Auxiliadora, muestran un rendimiento académico regular y el nivel de estilo de
vida es moderadamente saludable, este porcentaje de estudiantes nos indican que cuando
el estudiante estd el camino de lograr los aprendizajes previstos para lo cual requiere
acompafiamiento durante un tiempo razonable para asi poder lograrlo en cuanto al nivel
de estrés moderadamente saludable podemos evidenciar las conductas que parte de los

estudiantes pueden ser saludables pero no presentar consistencia en el tiempo.

El analisis estadistico seglin la prueba ji-cuadrada es yZ =1,003 y su probabilidad es
p =0,606; que es mayor que el nivel de significa « = 0,05, la prueba estadistica no es

significativa; es decir, no existe relacion entre el rendimiento académico y el nivel de

estilo de vida de los estudiantes. El coeficiente de contingencia (C = 0,059 ~ 0,1); segln

Elorza, existe una correlacion positiva muy debil.

Estos resultados nos indican que seria conveniente que los estudiantes consideren que el
ser humano requiere un régimen alimentario mixto compuesto de sustancias animales y
vegetales, puesto que no hay producto alimenticio alguno que contengan todos los
elementos indispensables para la perfecta nutricion, las vitaminas y algunas sales sirven
como reguladoras de la actividad de los tejidos, de modo que si adn las vitaminas no son
propiamente, ni reparadoras, ni caléricas, la nutricién de los tejidos es defectuosa si estos
elementos no estan presentes dentro del régimen alimenticio. Se conoce muchas
afecciones que aparecen por falta de vitaminas y pueden ser curadas solo con prever que

dichas vitaminas estén incorporadas al régimen.

Las practicas en alimentacion y nutricion son determinadas por un conjunto de factores
dependientes de aspectos bioldgicos, psicologicos, entorno familiar, cultura y valores a

nivel familiar, asi como por aspectos del medio ambiente.
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El tipo de alimentacion consumida se encuentra intimamente ligada a la informacion que
las personas reciben, la disponibilidad de alimentos saludables, los recursos para

conseguirlos y los patrones culturales aprendidos.

El organismo no solo necesita nutrirse, sino también liberar las toxinas y desechos, por lo
que se aconseja evitar alimentos procesados y refinados asi tomar varios vasos de agua al
dia el consumo de liquidos es esencial para el mantenimiento de la homeostasis celular,
contribuyendo en el transporte de los componentes de la sangre, disuelve y traspasa los
nutrientes desde la sangre a las células y ayuda a la eliminacion de desechos del

organismo.

La alimentacion que normalmente tiene un estudiante en nuestro departamento no es la
méas adecuada pues, desconoce mucho de la educacion alimentaria, la seguridad
alimentaria y la soberania alimentaria, teniendo una alimentacion un poco sobrecargada
de carbohidratos, sin mayor control de lipidos y poco consumo de vegetales sobretodo

frescos y considerable consumo de productos procesados y refinados.

Es fundamental promover en los estudiantes estilos de vida saludable y dentro del mismo
resaltar el papel critico que juega la nutricién y el evitar habitos toxicos, principalmente
tabaquismo, para llegar a la adquisicion de pico 6ptimo de masa 6sea al final del
crecimiento y con ello atenuar los fendmenos osteoporoticos de la vida adulta.

Los estudiantes requieren conocer a mayor profundidad los beneficios de realizar
gjercicios como: reduccion de niveles de ansiedad, brinda mas tranquilidad, ayuda a
afrontar problemas, mejora la autoimagen, produce endorfinas (neurotransmisores a nivel
cerebral), facilita el control del estrés, sensibiliza los receptores de adrenalina, disminuye
riesgos de hipertension arterial. Es importante la practica regular de ejercicio de
intensidad moderada (ejercicio aerébico): caminar, nadar, bailar, montar bicicleta, hacer

ejercicio de 30 a 60 minutos al dia y al menos de tres a cinco dias por semana es saludable.

Los resultados nos refleja que los estudiantes aun no tienen la responsabilidad suficiente
del cuidado de su salud, sobre todo en el control periédico y carecen de programas de
bienestar cultural y recreativo. Ello implica una serie de acciones que deben realizar los
estudiantes para promover su salud y prevenir complicaciones en el futuro, como para ser

desarrollo del estudiante.
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A pesar del bajo coeficiente de contingencia en esta dimension se suman efectos directos

e indirectos de la nutricion y el ejercicio en los estilos de vida y rendimiento académico.

En el estudio realizado por Capdevila, A. Y Col. En Espaia “Estilos de vida y rendimiento
académico en adolescentes: comparacion entre deportistas y no-deportista”. LoS
principales resultados muestran que los sujetos deportistas tienen mejor rendimiento
academico, mejores habitos de estudio y dedican menos tiempo al ocio sedentario;
ademas, dentro de los hébitos de estudio, los sujetos deportistas planifican mejor su
tiempo libre y presentan mejor actitud frente a los estudios. (4)

Segun los resultados obtenidos en la investigacion de la institucion educativa maria
auxiliadora son 45% de rendimiento académico bueno y estilos de vida moderadamente
saludable, se puede evidenciar que casi el cincuenta por ciento de la poblacion en estudio
tiene similitud segun los resultados de Capdevila. Puesto que si tienen un nivel de estilos
de vida saludable mejoren en el rendimiento académico y es este aspecto donde a los

estudiantes se les debe de concientizar e involucran para que mejoren su salud.

4.5. Nivel de estrés y rendimiento académico de los adolescentes de la Institucion
Educativa Secundaria Maria Auxiliadora — Puno, 2017.

Los resultados referidos a este objetivo se desarrollan en la siguiente tabla:

Tabla 6

Nivel de estrés y rendimiento académico de los adolescentes de la Institucion Educativa
Secundaria Maria Auxiliadora — Puno, 2017.

RENDIMIENTO ACADEMICO

] TOTAL
NIVEL DE ESTRES Muy bueno  Bueno Regular Deficente

N° % N° % N° % N° % N° %

F

Alto 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Medio 0 0 7% 26 62 22 O 0 [ 137 48

Bajo 0 0 83 29 66 23 O 0 [ 149 52
TOTAL 0 0 158 55 128 45 O 0 286 100

Fuente: Cuestionario y registro de notas (Ver anexo 1y 3)
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En la Tabla 6, podemos visualizar que el 29% de estudiantes de la Institucion Educativa
Maria Auxiliadora, muestran un rendimiento académico bueno y el nivel de estrés bajo;
este porcentaje nos proporciona que cuando los estudiantes evidencian el logro de los
aprendizajes previos en el tiempo previsto, en cuanto al nivel de estrés bajo es la forma
de estrés mas comun proviene de las demandas y presiones del préximo futuro asi mismo
un elevado nivel de estrés agudo puede producir molestias psicoldgicas, cefaleas de
tension, dolor de estdmago y algunos sintomas. Entre otros sintomas mas comunes como
problemas digestivos, como acidez flatulencia, diarrea, estrefiimiento y sindrome del
intestino irritable. Manifestaciones generales transitorias como elevacion de la presion
arterial, taquicardia, sudoracion en las palmas de las manos, palpitaciones y dolor
toracico, este estrés puede aparecer en cualquier circunstancia de la vida. Seguidamente
podemos visualizar que el 26% de estudiantes de la Institucion Educativa Maria
Auxiliadora, muestran un rendimiento académico regular y el nivel de estrés medio este
porcentaje de estudiantes nos indican que cuando reaccionan son descontroladas, muy
emocional, estan irritables, ansiosos y tensos. A menudo se describen a si mismo como
personas que tienen “mucha energia nerviosa”. Siempre tienen prisa, tienden a ser bruscos
y a veces su irritabilidad se convierte en hostilidad, las relaciones interpersonales se
deterioran rapidamente cuando los demas reaccionan con hostilidad real. EI lugar de
trabajo se convierte en un lugar muy estresante para ellos. Secuencias estresantes o series
de acontecimientos que ocurren durante un periodo prolongado de tiempo.

El analisis estadistico segun el coeficiente de correlacion de Pearson entre el rendimiento
académico y el nivel de estrés de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria

Maria Auxiliadora, esde r =-0,054 ~—0,1 y su probabilidad es p = 0,367 ; que es menor
que el nivel de significa « = 0,05, la prueba estadistica es significativa; es decir, no existe

correlacion entre el rendimiento académico y el nivel de estrés de los estudiantes, ssegun
Elorza, existe una correlacion negativa muy débil entre el rendimiento académico y el

nivel de estrés de los estudiantes.

Estos resultados nos muestra que se tiene mayor porcentaje que el nivel de estrés es bajo
en los estudiantes en relacion al rendimiento académico medio, por lo tanto nos indica
que fisioldgicamente no son muy afectados a nivel de estrés en relacion con el
rendimiento por las obligaciones que deben realizar, ello también nos sefiala que las
exigencias de los profesores las normas disciplinarias no afectan quienes disponen de

tiempos y espacios necesarios para evidenciar la saturacion y entrar en fatiga tanto fisica
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como psicolodgica, asi como guardar de manera conveniente las relaciones sociales entre
ellas, con los profesores y con sus familiares y amigos, los que en resumen podriamos
indicar que se debe intervenir de manera adecuada evitando mayores dificultades.

En el estudio realizado por Ferragut, M. Bogota “Inteligencia emocional, bienestar
personal y rendimiento académico en preadolescentes”. Los resultados mostraron la
existencia de correlaciones significativas entre bienestar e inteligencia emocional, asi
como entre rendimiento académico y bienestar, no asi entre inteligencia emocional y
rendimiento académico. Ademas, el analisis de regresion multiple muestra una recta de
regresion donde el Unico predictor para nota media es el bienestar. (64) Estos resultados
indican relacion entre bienestar e inteligencia emocional y la importancia de estos
constructos psicoldgicos para el logro academico. En la comparacion con los resultados
obtenidos en el trabajo de investigacion desarrollado en la Institucién Educativa Maria
Auxiliadora pues no necesariamente tienen que tener un rendimiento academico alto si
tienen un nivel de estrés bajo, ya que se visualiza que en los resultados obtenidos el mayor
porcentaje de nivel de estrés bajo tienen un rendimiento académico regular, lo cual
Ferragut, menciona que si los estudiantes estan en buen estado mejoraran el rendimiento

académico que se relaciona con vuestro estudio desarrollado.

En la investigacion de Ticona, S. Pert. “Niveles de estrés y estrategias de afrontamiento
en estudiantes de la facultad de enfermeria - UNSA”. Del total de la muestra estudiada la
mayoria presenta niveles de estrés severo; la fuente de estrés segun el tema traumatico
fue el estrés académico, es asi que el evento mas frecuentemente reportado como
estresante es la “proximidad de examenes finales”. (80) Berrios, F. Perta. “Nivel de
vulnerabilidad frente al estrés y los mecanismos de afrontamiento en estudiantes de
enfermeria de la UNMSM” La vulnerabilidad frente al estrés se encuentra en un nivel
medio con tendencia a alto, siendo el indicador mas preponderante el hecho de
conformarse con facilidad, el realizar ejercicios, y la estrategia de afrontamiento es la
accion positiva hedonista 41% destacando la actitud de ignorar el problema, fijarse en
una accion positiva. (11) Al ver la similitud con los resultados obtenidos por la
investigacion de la Institucion Educativa Maria Auxiliadora son diferentes ya que en mi
investigacion se obtiene mayor porcentaje de estrés bajo con el rendimiento académico
medio, haciendo la comparacion con Ticona y Berrios ellos se asemejan con resultados
en mayor porcentaje de nivel de estrés medio a alto siendo este un indicador distinto a los

datos obtenidos con los resultados realizados, ya que en mayor porcentaje se tienen en mi
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estudio mayor porcentaje de nivel de estrés bajo y seguido del nivel de estrés medio en

relacion al rendimiento académico regular.
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CONCLUSIONES

- Los nivel de estilos de vida: El 82% de estudiantes de la Institucion Educativa Maria
Auxiliadora, muestran un estilo de vida moderadamente saludable, 13% muestran un
nivel de estilo de vida no saludable y el 6% muestran un nivel de estilo de vida
saludable.

- El nivel de estrés: el 52% de estudiantes de la Institucion Educativa Maria
Auxiliadora, muestran un nivel de estrés bajo, el 48% muestran un nivel de estrés
medio y 0% nivel de estrés alto.

- Evaluacion del rendimiento académico: El 55% de estudiantes de la Institucion
Educativa Maria Auxiliadora, muestran un rendimiento académico bueno, 45%
muestran un rendimiento académico regular y 0% muestran un rendimiento

académico deficiente y muy bueno.
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RECOMENDACIONES

- Plantear a la Institucion Educativa que elaboren politicas de estilos de vida
saludable optima para informar, promover, educar, sensibilizar y orientar a los
estudiantes asi incentivar una educacion formal en su vida saludable de tal manera
suprimir los malos estilos de vida.

- Reactivar la consejeria y la tutoria a los estudiantes mediante capacitaciones y
concientizaciones constantes en temas de nivel de estres relacionado con la
presion académica de los estudiantes, asi manejar el nivel de estrés en medida
como se obtuvo en los resultados de la investigacion.

- Establecer horarios académicos a nivel de la Institucion Educativa, que permitan
la accesibilidad de construir adecuados estilos de vida saludable, promoviendo
horas fijas en su alimentacion, para conseguir un buen proceso de digestion y
minimizar el estrés asi mejorar el rendimiento académico de los estudiantes de
educacion basica. A los estudiantes doctorandos y demas profesionales vinculados
al sector salud, seguir realizando estudios de este tipo, teniendo en cuenta en el
estudio a realizar la correlacion y asociacion del sexo, de esta manera se conozca
el rol importante que juega en el desarrollo cognitivo ya que es un grupo muy
receptivo y a la vez susceptibles a cambios en el medio ambiente que los rodean

y de esa manera dejarse influenciar.
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ANEXO 1 CUESTIONARIO DE ESTILOS DE VIDA

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO
“RELACION DEL ESTILO DE VIDA, ESTRES EN EL RENDIMIENTO ACADEMICO EN LOS
ESTUDIANTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA MARIA AUXILIADORA SECUNDARIA,
PUNO -2017”
Cuestionario de Perfil de Estilo de Vida (PEPS-1) de Nola Pender (2002).

FECHA: ...

Estimado estudiante:

A continuacion te presentamos un cuestionario que contiene oraciones acerca de su Estilo de Vida. Por
favor responda a cada oracién lo mas exacto posible y trate de no pasar por alto ninguna oracion. Indique
la frecuencia con que ha realizado el acto descrito en cada oracion.

Marque la letra que mejor se ajusta a esa frecuencia, de acuerdo con la siguiente clave:

N=nunca V =aveces F =frecuentemente R= rutinariamente

1.Desayuno en la mafiana N V F R
2.le comunico a un médico cualquier sintoma extrafio N |V |F R
3.me quiero a mi mismo N |V |F R
4.Hago ejercicios para estirar los musculos al menos 3 veces por | N V |F R
semana

5.Escojo comidas que no contengan ingredientes artificiales o [N |V | F R
quimicos para preservarlas

6.Tomo tiempo cada dia para relajarme N |V |F

7.Me preocupo por consumir alimentos bajos en grasa, grasas [N |V |F R

saturadas y colesterol

8.S0y entusiasta y optimista con respecto a la vida N |V |F

9.Creo que personalmente estoy creciendo y cambiando en [N |V [F

direcciones positivas

10.Comparto con personas allegadas mis preocupaciones y [N |V |F R

problemas personales

11.Tengo claro que es lo que me genera preocupaciones N V F

<
-

12.Me siento feliz y contento (a)

13.Hago ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al menos3veces [N |V | F

a la semana

<
-
py)

14.Como tres comidas buenas al dia N

15.Leo o veo programas de television cerca del mejoramientodela | N |V | F

salud

16.Soy consciente de mis virtudes y defectos N |V |F R
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17.Tengo metas y objetivos para el futuro N |V |F R
18.Elogio facilmente a otras personas por sus éxitos N |V |F
19.Leo las etiquetas de los alimentos empaquetados para identificar [ N |V | F
su contenido nutritivo
20.Hago preguntas a los profesionales de la salud para poder | N |V |F R
entender sus instrucciones
21.Me siento satisfecho y en paz conmigo mismo N |V |F R

22.Participo en programas o actividades de ejercicios fisicos bajo [N |V | F

supervision
23.Tengo claro que es lo que me interesa mas en la vida N V |F
24.Toco y soy tocado (a) por las personas que me importan N V |F

25.Mantengo buenas relaciones con mis amigos, familiares, vecinos, | N Vv F

profesores, etc

<
-
Py

26.Incluyo en mi dieta alimentos que contengan fibra (por ejemplo | N

granos, frutas crudas, verduras crudas)

27.Practico relajacion o meditacion por 15 — 20 minutos diariamente

28.Acepto aquellas cosas en mi vida que yo no puedo cambiar

29.Acepto aquellas cosas en mi vida que no puedo cambiar

30.Duermo lo suficiente (7 -8 horas diarias)

31.Dedico algun tiempo para pasarlo con mis amigos intimos

32.Busco orientacion sobre el uso de métodos

Z Z 2| Z2| Z2 Z2| Z
<l < <| < <K <K<
M| M M M M T .
| A | O O | O

33.Asisto a programas o participo en actividades educativas sobre el

mejoramiento del medio ambiente

34.Cada nuevo dia lo veo como algo interesante y desafiante

35.Consumo una dieta balanceada y nutritiva

36.Mantengo un balance del tiempo entre el estudio y pasatiempos

37.Encuentro agradable y satisfactorio el ambiente en que vivo

Z 2 2| Z2| Z
< < < <<
M| M M T o7
X AW T| O DO

38. Practico actividades fisicas de recreo tales como caminar, nadar,

jugar, montar en bicicleta

z
<
-
Py

39.Expreso a otros con facilidad el amor, el interés por ellos y el calor

humano

40.Me concentro en pensamientos agradables a la hora de acostarme

41.Encuentro maneras positivas para expresar mis sentimientos

42. Evito el consumo algln tipo de drogas (marihuana, cocaina, etc.)

zl z z z
< < <<
<| M T M
T I I =T

43.0bservo al menos una vez al mes mi cuerpo con detenimiento,

para detectar cambios fisicos o sefiales
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44.Soy realista en las metas que me propongo N |V |F R
45.Pido informacion a los profesionales de la salud sobre comotomar [N |V | F
buen cuidado de mi mismo (a)
46.Asisto a programas educativos sobre el cuidado de la salud |[N |V | F R

personal

47.Busco orientacion y apoyo de un grupo de personas que se [N |V | F R

preocupan por mi

48.Creo que mi vida tiene un propoésito N |V |F R
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ANEXO 2 CUESTIONARIO DE ESTRES ACADEMICO
FORMULARIO DE ESTRES ACADEMICO

Estimado estudiante el presente formulario es el instrumento para realizar una investigacion la misma que
evaluara el nivel de estrés académico y los Estilos de Vida de los estudiantes de la Institucién Educativa
Maria Auxiliadora Puno. El llenado del formulario es anénimo y de caracter confidencial. Agradecemos tu
participacion.
GRADO Y SECCION: ...ttt e et
CUESTIONARIO DE VALOR DE ESTRES ACADEMICO

1. Utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de preocupaciéon o nerviosismo en el ambiente

académico, donde (1) es poco y (5) mucho.

2. Enunaescaladel (1) al (5) sefiala con que frecuentemente te inquietaron las siguientes situaciones:

1 2 3 4 5
Reacciones psicoldgicas Nunc Rara | Algunas Casi Siempr
a vez veces siempre e

Problemas de digestién, dolor (abdominal o diarrea)

Rascarse, morderse las ufias, (frotarse, etc.)

Somnolencia 0 mayor jnecesidad!

Reacciones psicoldgicas

1 2 3 4 5
Reacciones Comportamentales Nunc | Rara | Algunas Casi Siempr
a vez veces siempre [S]

Incapacidad de 1 relajarse y estar tranquilo (a)

Sentimientos de depresion y tristeza

Ansiedad, angustia o

Problemas de

Sentimiento de agresividad o aumento

Reacciones Comportamentales

1 2 3 4 5
Reacciones fisicas Nunc | Rara | Algunas Casi Siempr
a vez veces siempre e

Conflicto o tendencia a

Aislamiento de los demas

Desgano para realizar las labores escolares

Aumento o reduccién del consumo de alimentos

La competencia con los compafieros del grupo

Sobrecarga de tareas y

La personalidad y el caracter del profesor

Las evaluaciones de los profesores (examenes,

trabajos de investigacion)
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El tipo de trabajo que te piden los profesores

(consulta de temas, fichas de trabajo,)

No entender los temas que se abordan

Participacion en clase (responder a preguntas,

Tiempo limitado para hacer el trabajo).

3. En una escala del (1) al (5) sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes
reacciones fisicas, psicologicas y comportamentales cuando estabas preocupado

(@) nervioso (a).

1 2 3 4 5

Reacciones fisicas Algunas Casi
Nunca | Rara\ez .
\ECES siempre

Siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o

Fatiga cronica cansancio
Dolores de cabeza o migrafias)
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ANEXO 3 RENDIMIENTO ACADEMICO
UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO —PUNO.
FICHA DE RESUMEN DEL RENDIMIENTO ACADEMICO

COMUNICACION CIENCIAYY AMBIENTE MATEMATICAS
GRADO

Nro| NOMBRES Y APELLIDOS SECCION PROMEDIO TRIMESTRAL [ PROMEDIO TRIMESTRAL | PROMEDIO TRIMESTRAL
| 1l 11 1 1l 11 1 1l 11
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Figura 1. Desarrollo de la ejecucion del trabajo de investigacion

Donde:
A = Desarrollo de encuestas de investigacion.

B = Ejecucion de trabajo de investigacion.
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