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RESUMEN  

El objetivo fue establecer la relación entre los estilos de vida y el estrés académico 

en estudiantes del Programa de Psicología de la Universidad de Nariño por medio de un 

estudio correlacional de corte transversal. La muestra objeto de estudio estuvo conformada 

por 136 estudiantes. Los instrumentos para evaluar las variables de estudio fueron el 

Cuestionario de Estilos de Vida en Jóvenes Universitarios CEVJU-R2 (Salazar, Varela, 

Lema, Tamayo & Duarte, 2014), diseñado para evaluar las dimensiones actividad física, 

tiempo de ocio, alimentación, consumo de alcohol, cigarrillo y drogas ilegales, sueño, 

afrontamiento y sexualidad, el cual presenta un índice de confiabilidad de 0.6 y 0.8 de Alfa 

de Cronbach en cada una de sus dimensiones, el segundo instrumento utilizado fue la  

Prueba de Estrés Académico (PREA) creada por Dorado, Zúñiga y Villalobos (2010), con 

una confiabilidad de 0.89 de Alfa de Cronbach.Los datos obtenidos se procesaron con el 

paquete estadístico SPSS versión 20. Para establecer la correlación se utilizó el coeficiente 

de Spearman, debido a que no se presentaba normalidad en los datos. Al analizar los 

resultados se encontró que no existe correlación en la mayoría de las dimensiones de Estilos 

de Vida con Estrés Académico, por lo que se rechaza la hipótesis de trabajo. 

Palabras clave: Estilos de Vida, Estrés Académico, Jóvenes.  
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ABSTRACT  

The aim was to establish the relationship between lifestyles and academic stress in 

Psychology Program students of the University of Nariño through a correlational cross-

sectional study. The study sample consisted of 136 students. Instruments to assess the study 

variables were the Lifestyle Questionnaire on University Students CEVJU-R2 (Salazar 

Varela Lema, Tamayo & Duarte 2014), designed to assess the dimensions physical activity, 

leisure, food, consumption alcohol, cigarettes and illegal drugs, sleep, coping and sexuality, 

which has a reliability index of 0.6 and 0.8 of Cronbach's alpha for each of its dimensions, 

the second instrument used was the Academic Stress Test (PREA) created by Dorado, 

Zuniga and Villalobos (2010), with a reliability of 0.89. The data obtained were processed 

using SPSS version 20. To set the Spearman correlation coefficient was used because no 

normality in the data presented. In analyzing the results found no correlation in most 

dimensions of Lifestyle with Academic Stress , so that the working hypothesis is rejected. 

Keywords: Lifestyle, Academic Stress, Young. 
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INTRODUCCIÓN 

  El contexto universitario es un espacio que permite el desarrollo y la formación 

profesional de los jóvenes, el cual puede ser aprovechado para promover los 

comportamientos relacionados con la salud, puesto que desde la recomendación que se hace 

en la Organización Mundial de la Salud (OMS, 1986 citado en Páez, 2012) es necesario 

fomentar la salud integral en contextos cotidianos como las universidades ya que este tipo 

de escenarios deben transformar el desarrollo académico mediante las iniciativas o 

programas que fomenten la promoción de la salud y permitan la implementación de los 

estilos de vida saludable. De esta manera, las instituciones educativas posibilitarían que los 

patrones de conducta puedan establecerse en el repertorio conductual del estudiante de 

forma permanente, influyendo en el mejoramiento de la calidad de vida de la población 

estudiantil (Páez, 2012).  

Debido a lo anterior, uno de los temas en salud y salud mental en los universitarios 

se asocia a los estilos de vida, con respecto a esto se conoce que existen acciones 

encaminadas a promover la salud en las universidades, como son los programas de 

Universidades Saludables (Páez, 2012) pero aún se reconoce la existencia de problemáticas 

dentro de los centros de educación superior como el consumo de sustancias psicoactivas, 

uso inadecuado de tiempo libre, conductas sexuales de riesgo, deficiencia en las estrategias 

de afrontamiento, baja actividad física y deportiva, alteraciones en el sueño, entre otras 

(Salazar, Arrivillaga & Gómez, 2002 citado en Salazar & Arrivillaga, 2004). Estas 

problemáticas se relacionan con los estilos de vida que llevan los jóvenes, los cuales son 

entendidos como el conjunto de comportamientos que aportan o perjudican la salud de la 

persona. Dentro de este conjunto de prácticas se encuentran la actividad física, el tiempo de 

ocio, la alimentación, el sueño, el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas ilegales, el 

afrontamiento y la sexualidad (Castillo & Mina, 2010). 

Por otra parte, en el tema de salud mental en los universitarios se encuentra el 

fenómeno de estrés académico, el cual se vivencia cómo una de las problemáticas (Arnett, 

2000, citado en Pulido et al., 2011) que afecta su desempeño académico, al igual que otras 

áreas de relevancia, como la personal, social y familiar, situación económica, relaciones 

interpersonales, niveles de autoestima, el tipo de estrategias de afrontamiento, entro otros; 

si lo anterior actúa de manera negativa, es decir, hay insuficiencia en el apoyo social, las 
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condiciones económicas del joven son precarias, la percepción de autoestima es negativa, 

pueden afectar el bienestar de los jóvenes resultando en alteraciones a la salud en diferentes 

niveles como: 1) el nivel conductual reflejado por ejemplo en el consumo de sustancias 

psicoactivas con la creencia de manejar la ansiedad o mejorar su rendimiento (Hernández, 

Pozo & Polo, 1994 citado en Martín, 2007), 2) nivel cognitivo, en los cambios en las 

reacciones emocionales de los estudiantes frente a los periodos de evaluación y resultados 

de las mismas (Smith & Ellsworth, 1987 citado por Muñoz, 2003 citados en Martín, 2007), 

y 3) nivel físico como deficiencias en el sistema inmune, debido la disminución en la 

actividad natural de las células, haciendo al joven más propenso a enfermedades (Pellicer & 

cols, 2002 citado en Martín, 2007).   

Dado que éstas problemáticas se pueden presentar en los universitarios quienes en 

su gran mayoría atraviesan la juventud y según Mansilla (2000), ésta puede estar 

comprendida entre los 18 a 24 años, en esta etapa son personas que presentan ciertos 

niveles de madurez tanto físicos como psicológicos, es por ello que se considera la 

importancia de trabajar con estudiantes de estas edades debido a que es el momento en que 

se posibilita la adquisición de conductas para la etapa adulta. Asímismo, esta etapa se puede 

convertir en una condición de vulnerabilidad debido a que los jóvenes se encuentran en una 

fase de transición a la etapa adulta,  donde abandonan las concepciones propias de la 

adolescencia para adoptar nuevos hábitos e intereses que les permita consolidar su 

identidad, adicional a esto, la toma de decisiones se torna indispensable para desarrollar la 

autonomía de la persona (Mansilla, 2000).  Por ello, frente al mencionado estrés académico 

y la inadecuada práctica en los estilos de vida, es posible que se pueda afectar tanto la salud 

física como la salud mental de los estudiantes, generando emociones negativas que pueden 

estar relacionadas con síntomas de depresión (Piqueras, Ramos, Martínez & Oblitas, 2009), 

trastornos por el consumo y abuso de sustancias psicoactivas, embarazos no deseados y 

precoces, trastornos en la conducta alimentaria y una incidencia a presentar enfermedades 

crónicas no trasmisibles como el sedentarismo, las enfermedades cardiovasculares, 

obesidad, etc. (Lema et al., 2009). 

En cuanto al estrés académico, algunos  autores como Fischer, (1987 citado en 

Carbono, Calderón, López & Torres, 2013) consideran que las instituciones de educación 

superior algunas veces son escenarios que predisponen situaciones que afectan la salud 
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mental de los estudiantes, puesto que se generan experiencias demandantes que 

propician alguna respuesta de estrés transitoria, evitando de esta manera que los jóvenes 

puedan controlar los eventos del nuevo contexto.  

En coherencia con lo anterior, surgió el interés por conocer el comportamiento de 

las variables en la población y qué resultados se obtendrían al analizar la relación que existe 

entre los estilos de vida y el estrés académico en estudiantes del Programa de Psicología 

de la Universidad de Nariño, sede Torobajo en  San Juan de Pasto, el cual permita tener una 

aproximación al comportamiento de las variables en los estudiantes de Psicología.     

Con respecto a estudios sobre el estrés académico realizados con estudiantes de las 

Licenciaturas en Psicología, Ciencias Económicas, Filología Inglesa y Filología Hispánica 

(Monzón, 2004 citado en Páez, 2012), sugieren que el estrés académico puede relacionarse 

con la salud general del estudiante debido a que puede incidir en el  grado de ansiedad, 

consumo de tabaco, cafeína, fármacos, alteraciones en el sueño y la ingesta de alimentos, 

las cuales son conductas que modelan el estilo de vida que empieza a adoptar el joven en el 

contexto universitario. Todo lo anterior lleva a entender la importancia de focalizar la 

atención en la población de estudiantes universitarios, puesto que se ven expuestos a la 

adaptación a nuevos contextos, relaciones interpersonales, nuevos roles, independencia 

familiar y a una nueva condición de autonomía para la ejecución de actividades tanto 

personales como académicas; por esta razón Camacho (2005) advierte que el ingreso, así 

como la permanencia en la universidad trasciende a una etapa de búsqueda 

y  experimentación,  lo que posibilita el desarrollo de su identidad personal.  

Así, el presente estudio realizó un aporte investigativo al Programa de Psicología 

que permitirá generar espacios de conocimientos acerca de las problemáticas reales, como 

también de los potenciales por trabajar como el mejoramiento del bienestar de los 

estudiantes e incluso fortalecer procesos en promoción que se llevan a cabo desde la 

universidad. Esto se hace fundamental para las universidades debido al aporte en la 

creación de estrategias para establecerse como espacios promotores de la salud, llegando a 

ser un contexto en el cual los jóvenes no solo se desarrollan profesionalmente, si no 

también personalmente, y en particular los estudiantes de Psicología quienes en su 

proyección a futuro y de acuerdo a su perfil profesional, serán los actores principales en el 

diseño, ejecución y seguimiento de las acciones de mejoramiento para las problemáticas en 
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salud mental y salud pública. Además, como se propone en el Proyecto Educativo del 

Programa de  Psicología (Universidad de Nariño, 2013) se busca que el proceso académico 

se complemente mediante la formación del desarrollo personal,  que implica un cambio de 

actitudes y formación de valores, cuyas necesidades a potencializar deben ser 

constantemente evaluadas y actualizadas desde su contexto. Es por lo anterior, que se 

considera pertinente conocer las necesidades propias del estudiante de Psicología acerca de 

sus estilos de vida, y cómo el joven por las condiciones de desarrollo psicológico, 

fisiológico, social y cultural, implementa conductas que pueden aportar a su formación y a 

las acciones de prevención ante diversas problemáticas a las cuales se puede ver expuesto, 

puesto que estudios atribuyen que una de las causas de que los jóvenes universitarios 

adopten estilos de vida poco saludables y se constituyan en factores de riesgo para la salud, 

radica en la escasa red de apoyo que existe entre este grupo de personas, su familia y los 

centros educativos, en este caso, la universidad; lo que retoma la importancia de fortalecer 

escenarios saludables desde contextos académicos (Páez, 2012). 

Sin embargo, al identificar escases en estudios relacionados con estilos de vida y 

estrés académico, se buscó documentar una realidad que permita aproximar al investigador 

a  la problemática, reconociendo investigaciones  que se han realizado en cuanto a las 

dimensiones de forma individual en cada una de las variables y que no se han abordado en 

su totalidad, siendo éste uno de los factores determinantes en la presente investigación. 

De esta manera, se encentra a Carbono, Calderón, López y Torres (2013), en su 

investigación relacionada al estrés académico y la presión arterial con estudiantes 

de Odontología de la Corporación Universitaria Rafael Núñez en Cartagena, evidencian 

que los universitarios que se encontraban en el ciclo de práctica clínica presentaban los 

niveles más altos de estrés académico, específicamente se identificaban como factores 

estresores el miedo a reprobar un curso o año con un promedio inferior de 3.02 

con  el 48.98%, seguido por evaluaciones y calificaciones. 

Por otra parte, Montoya et al. (2010), en su investigación realizada en estudiantes 

universitarios de Medellín, cuyas edades oscilaban entre los 16 y los 37 años, encontraron 

que  las situaciones académicas que generan mayor estrés en los estudiantes eran 

principalmente la presentación oral y la carga académica con un porcentaje de 58% y 

58,3% respectivamente, estos datos arrojan cifras que reflejan una de las situaciones en las 
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que se encuentran algunos universitarios y que revelan factores de riesgo como inadecuados 

hábitos de alimentación, alteración en el sueño y baja actividad física, afectando  su salud 

en general, como también su desempeño académico.  

De igual manera, el interés por el problema se sustentó debido a que se han 

encontrado algunos resultados preocupantes referentes a estudiantes de Psicología en otros 

contextos, como es el caso de la Universidad de Manizales, donde un estudio realizado por 

Páez y Castaño (2010), con una muestra de 172 estudiantes de Psicología, evidencian la 

presencia significativa de algunos factores de riesgo asociados a los estilos de vida, como 

dependencia alcohólica, trastornos de la conducta alimentaria y menor rendimiento 

académico. Por otra parte, se encontró una protección insuficiente con respecto a la salud 

sexual y reproductiva a pesar de ser una población que conoce acerca de los riesgos en el 

tema de salud sexual.  En cuanto a los hábitos alimenticios adecuados en la población 

estudiada, sólo en el 13,6% de los estudiantes identifica tenerlos, esto puede darse por los 

cambios en los horarios de las comidas o el acceso limitado a alimentos saludables en el 

contexto educativo. 

Sin embargo, en cuanto al contexto regional y específicamente en la Universidad de 

Nariño, se identificó un estudio que se aproxima al estrés académico, cuyo objetivo era 

identificar características sociodemográficas, académicas relacionadas a las 

manifestaciones psicológicas del Síndrome de Burnout en los estudiantes de pregrado de la 

Universidad de Nariño, cuyo resultado encontrado fue que el 15,5% de los estudiantes de la 

muestra presentaban el síndrome y el 18,7% manifestaban agotamiento emocional (Castro 

& Ortíz, 2009); dichos resultados pueden dirigir la atención a identificar la prevalencia en 

los estudiantes de presentar problemas de salud relacionados a sus características propias de 

universitarios, en este caso, manifestaciones de estrés como agotamiento emocional y baja 

autoeficacia, dichos síntomas de no ser percibidos a tiempo pueden llegar a tener 

complicaciones, incluso es probable que el estudiante vaya marcando pautas de 

comportamiento como el sedentarismo, algunas prácticas alimentarias inadecuadas y falta 

de actividad física, asociadas a las manifestaciones de estrés y que pueden ir caracterizando 

su estilo de vida, predisponiendo a este grupo de población a presentar enfermedades no 

transmisibles como enfermedades cardiovasculares, alteraciones en la ingesta de alimentos, 
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consumo de spa, sedentarismo, etc, puesto que dichas pautas pueden mantenerse en el 

trascurso del proceso universitario.  

Por otra parte, a fin de  ampliar la conceptualización de las variables objeto de 

estudio, a continuación se presentan los aportes teóricos que fundamentaron y orientaron el 

desarrollo del presente trabajo de grado. 

Estilos de Vida 

Para entender los Estilos de Vida se encontró una serie de definiciones que 

convergen en ciertos puntos, por lo cual se decide retomar a los siguientes autores para 

especificar el concepto de Estilos de Vida que permitan una compresión clara del 

constructo que se utilizó en el trabajo de investigación.  

Singer (1982, citado en Oblitas, 2006), postula que los estilos de vida son una forma 

de vivir ejecutando sus actividades cotidianas, por otra parte Ardell (1979, citado en 

Oblitas, 2006) explica que son las conductas sobre las cuales el individuo ejerce control e 

influyen sobre su salud.   

Para la investigación se comprende el constructo Estilos de vida según la definición 

de la OMS (1989, citado en Páez & Castaño, 2009) quien hace referencia a los patrones de 

comportamiento personales y sociales que se mantienen en el tiempo y dependiendo de 

condiciones frecuentes pueden generar riesgo o protección para el individuo y su ambiente, 

caracterizando su modo de vida.  

De esta forma, se entienden los estilos de vida de carácter comportamental y no de 

otra clase de variable distinta a la observable conductual, como pueden ser las creencias, 

emociones, etc., (Arrivillaga & Sálazar, 2005), ya que según Flórez, (2007) al hablar desde 

el campo de la salud, refiere que son las pruebas empíricas en el tema las que realmente 

explican que son las conductas las que tienen un mayor impacto en la salud de las personas, 

ya que su presencia o ausencia pueden constituir un factor de riesgo o de protección para el 

individuo. 

Por tal motivo, al ser los estilos de vida un concepto multidimensional, se explicarán 

las dimensiones que conforman los estilos de vida. 
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Dimensiones de los Estilos de Vida 

Actividad Física  

Según Davis (2000, citado en Molina 2007), la actividad física es considerada como 

todo movimiento intencional que ejerce el cuerpo y que demanda energía, sin embargo 

desde la dimensión personal, el autor refiere que la actividad física es un proceso de 

aprendizaje en donde convergen diversas sensaciones, ya que implica conocer el propio 

cuerpo y su entorno, puesto que en ocasiones se realiza esta práctica en interacción con 

otras personas y en diversos ambientes, lo que posibilita fortalecer el nivel relacional del 

individuo.  

Tiempo de Ocio  

 El tiempo de ocio hace referencia a las diferentes actividades concretas a las que 

cada persona puede elegir sin limitación alguna, siempre y cuando sea fuera de aquel 

tiempo destinado en aquellas responsabilidades y ocupaciones que se deben cumplir a 

diario como laboral, académico y/o familiar  (Rodríguez & Agulló, 1999). De esta manera, 

esta dimensión es entendida como parte del tiempo libre en donde las personas pueden 

elegir libremente actividades y realizar prácticas según sus preferencias, y cuya finalidad 

sea la satisfacción de sus necesidades personales, el descanso, la diversión, la recreación o 

el desarrollo del individuo. 

Consumo de alcohol, tabaco y drogas ilegales  

 De acuerdo a numerosas investigaciones (Becoña & Vázquez, 2001, Cadavid & 

Salazar, 2006, Salazar & Cáceres, 2004, Salazar, Varela, Cáceres & Tovar, 2005, 2006, 

Varela, Salazar, Cáceres & Tovar, 2007, WHO, 2002, 2005 citado en Lema et al., 2009), 

esta dimensión hace referencia a la ingestión, aplicación o absorción de dichas sustancias, 

que generan alteraciones en el sistema nervioso central y en el comportamiento.   

Sin embargo, con el fin de profundizar es esta dimensión, se hace necesario 

especificar en cada concepto que la compone. Así, el consumo de alcohol es entendido 

como la utilización o ingesta actual que se hace del alcohol en un determinado momento y 

como consecuencia del cual se experimentan unos efectos determinados (Pons & Borjano 

1999 citado en Camacho, 2005). De manera general comprende la idea de un daño a la 

persona que lo consume ya que puede ocasionar problemas de salud, sociales, familiares, 

entre otros, puesto que genera un deterioro en la capacidad de su funcionamiento. 
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Con respecto al consumo de tabaco, se conoce como una de las prácticas con mayor 

aceptación implícita en la vida cotidiana de muchas sociedades (Pérez & Pinzón, 2005), 

resultando un grave problema de salud pública, puesto que el cigarrillo contiene nicotina, 

una sustancia adictiva y  por lo tanto, dependiendo de su consumo puede causar 

dependencia física y psicológica. 

 Frente al concepto de drogas ilegales, Salazar y Arrivillaga (2004), refieren que son 

aquellas cuya comercialización y/o consumo está prohibido y perseguido por la ley; son 

drogas que no se encuentran institucionalizadas, además de contar con rechazo social y 

generar consecuencias nocivas para la salud, como en el caso de la heroína inyectada, se 

asocia a infecciones por VIH, enfermedades de transmisión sanguínea, desarrollo de 

hepatitis B,C. Con respecto al consumo de otras drogas ilegales como marihuana, 

inhalantes y disolventes se han reportado múltiples efectos perjudiciales para la salud como 

pérdida de peso, lesiones hepáticas y renales. En general, las consecuencias son múltiples y 

no sólo relativas a la salud física, puesto que también se encuentran problemas académicos 

y/o laborales, accidentes y/o muertes de tránsito, diferentes tipos de violencia, embarazos 

no deseados, suicidio y problemas relativos a la salud mental.  

Alimentación  

Esta dimensión refiere al proceso de consumo de alimentos que permitan obtener 

nutrientes esenciales para el organismo y facilitan su funcionamiento normal, aportando a 

conservar un buen estado de salud y evitar la aparición de enfermedades.  Dentro de la 

alimentación se incluyen cambios que pueden alterar el mencionado funcionamiento, como 

la restricción en porciones y clase de alimentos, cambios en los horarios de alimentación, 

generando diversas problemáticas en los cuales se resaltan los trastornos de la conducta 

alimentaria (Castillo & Mina, 2010).  

Por otro lado, se menciona el concepto de hábitos alimentarios, el cual está 

estrechamente relacionado con lo mencionado anteriormente y se refiere a la elección de la 

cantidad y variedad de alimentos que se determinan por patrones culturales, personales y 

sociales.   

Sueño  

Se explica como la función biológica esencial que permite el descanso y  la 

recuperación del cuerpo lo cual aporta a la mantención de la salud y el bienestar en el 
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individuo (Grimaldo, 2012); a nivel conductual esta función se determina por cuatro 

dimensiones, la primera es el ritmo circadiano que refiere al tiempo en el cual se cumplen 

los ciclos fisiológicos, la segunda hace referencia a los factores propios del organismo 

como la edad, el sexo, etc., la tercera dimensión refiere a las acciones propias de cada 

persona para favorecer o impedir el sueño y finalmente el ambiente o contexto que en gran 

medida se determina mediante factores externos que puede posibilitar aspectos positivos o 

negativos en cuanto al sueño (Buela-Casal & Sierra, 2001 citado en Sierra, Jiménez & 

Martín, 2002).  

Afrontamiento  

Según Lazarus y Folkman (1984, citado en Fernández, 2009) el afrontamiento es el 

conjunto de respuestas emocionales, cognitivas y conductuales que se emiten frente a una 

demanda externa o interna, la evaluación de los recursos propios y del ambiente que realice 

el individuo desencadenará mencionadas respuestas para enfrentar o adaptarse a la 

situación o demanda de una forma adecuada o inadecuada; el proceso de adaptación que se 

suscita al afrontar una demanda se evidencia en el manejo productivo de sus respuestas, 

disminuyendo las emociones negativas y empleando estrategias de resolución de 

conflictos, etc. (Iraurgi, Páez &Velasco, 2004, citado en Castillo & Mina, 2010).  

Sexualidad 

Se considera una dimensión central en el ser humano la cual abarca el conjunto de 

expresiones emocionales y comportamentales asociados a aspectos como el sexo, el placer, 

la intimidad, la reproducción, entre otros y están presentes a lo largo del desarrollo 

(Gárciga, 2007).  Teniendo en cuenta lo anterior, se puede identificar la importancia de la 

sexualidad como parte de los estilos de vida, dentro de lo cual, la práctica responsable de la 

misma puede prevenir las conductas sexuales de riesgo  y evitar las consecuencias 

negativas relacionadas a la salud sexual y reproductiva de los individuos (Gárciga, 2007).    

Estrés Académico 

El ingreso a la universidad implica una serie de cambios en diferentes niveles, por 

ejemplo a nivel académico en el proceso enseñanza-aprendizaje, las estrategias de estudio, 

la distribución y organización del tiempo; a nivel social en la creación de nuevas redes de 

apoyo y generación de nuevos vínculos con pares y profesores (García, Pérez, Pérez & 

Natividad, 2012); y a nivel personal con la incorporación de nuevos hábitos y estrategias 



 
Relación entre Estilos de Vida y Estrés Académico 

21 

 

que faciliten la interacción con los demás, el desarrollo y cumplimiento de las actividades 

curriculares y en algunos casos generar independencia y autonomía en las acciones de los 

jóvenes que provienen de otras ciudades, todo lo anterior conlleva responsabilidades 

adicionales y privaciones en ésta nueva fase del desarrollo de la persona. Esta serie de 

modificaciones y transiciones en la rutina de los jóvenes de un ambiente escolar a uno 

universitario puede generar ciertas alteraciones en las respuestas comportamentales, 

cognitivas y afectivas de los estudiantes ante diferentes situaciones o estresores académicos 

que pueden percibirse como amenazantes y que sobrepasan los recursos propios del 

individuo y con los cuales debería contar para superar o adaptarse a una situación, esto es lo 

que se definiría como estés académico (Muñoz, 1999 citado en Casuso, 2011).  Esta 

definición se retoma de los conceptos de estrés psicosocial y estrés en el campo laboral de 

los cuales se identifican tres variables para complementar el concepto de estrés académico, 

la primera de ellas refiere a los estresores académicos los cuales se pueden entender como 

la sobrecarga y presión por las actividades propias del contexto universitario, las 

condiciones moduladoras que pueden ser fisiológicas, personales, económicas y sociales, y 

por último las respuestas ante el estrés.  

Los estresores académicos se refiere a las situaciones o demandas del medio 

académico que le exigen al estudiante y generan cierta presión debido al nivel de 

responsabilidad y ejecución de nuevas estrategias para desarrollar trabajos, exámenes, 

nuevas relaciones sociales, etc. (Casuso, 2011).  En segundo lugar las variables 

moduladoras se presentan durante todo el proceso y permiten que se dé un manejo a las 

demandas de una forma adecuada o inadecuada, dentro de estas variables se identifican las 

fisiológicas, como la edad, el sexo, el género, etc.  Las variables personales en las cuales se 

resaltan conceptos como el autoconcepto, autoeficacia, las creencias motivacionales, entre 

otras y por último las variables psicoeducativas que se relacionan con el nivel de estudios, 

forma de estudio, etc. (Labrador, 2012). El último componente del estrés académico refiere 

a las repuestas y/o consecuencias ante el estrés, en las cuales se observa el impacto sobre el 

individuo de enfrentar o atravesar estas demandas académicas, que se pueden asociar a 

dificultades en el bienestar y salud de los estudiantes, identificando molestias a nivel físico 

y psicológico, como dolores de cabeza, agotamiento, trastornos en el sueño y problemas 

digestivos, por otro lado también se ve afectado de forma seria el estilo de vida que llevan 
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los jóvenes, donde se reconoce una alteración en los hábitos alimenticios, incremento en el 

consumo de sustancias como tabaco y alcohol, sedentarismo y alteraciones en el sueño 

(Loureiro, Mcintyre, Mota-Cardoso & Ferreira, 2008, Griffin, Friend & Lobel, 

1993, Deinzer et al., 2001 citado en Casuso, 2011).     

A continuación se conceptualizaran las dimensiones y estresores que caracterizan el 

estrés académico y que se tuvieron en cuenta para el desarrollo de la presente investigación. 

Dimensión fisiológica 

Según Dorado, Zúñiga & Villalobos (2010), esta dimensión comprende ciertas 

respuestas a nivel corporal como pueden ser los temblores, la sudoración, 

migrañas,  además de dolor de cabeza, mareos, problemas digestivos y alteraciones en el 

sueño, etc. (González, 2008; Polo; Gillihan & McGeorge,Samter, 2005, Hernández & Pozo, 

1996; Hystad et. Al., 2009; citados en Casuso, 2011).  

Kiecolt, (1986 citado en Pellicer, Salvador & Benet, 2002), menciona la relación 

que existe entre el estrés académico específicamente en el aspecto fisiológico y problemas 

de salud, puesto que refiere de la supresión de células T y de la actividad de las células 

Natural Killers (NK) durante los periodos en que los estudiantes presentan exámenes, 

pueden generar alteración en el sistema inmunitario y por lo tanto, puede existir una mayor 

vulnerabilidad del organismo a presentar enfermedades. 

Dimensión Cognitiva y Emocional  

Está relacionado con las percepciones, los patrones emocionales y valoración de la 

realidad, los cuales según un estudio de Smith y Ellsworth (1987 citado en Muñoz, 2003, 

citado en Martín, 2007), cambiaban durante la época de exámenes; ésta dimensión se 

relaciona con funciones como la concentración, memoria y alteraciones en el estado 

emocional (Dorado, Zúñiga & Villalobos, 2010).   

Dimensión Comportamental 

 Hace referencia a la conducta manifiesta de la persona, como por ejemplo discutir, 

aislarse de los demás, aumento o disminución de consumo de alimentos, etc. (Dorado, 

Zúñiga & Villalobos, 2010), al respecto, específicamente en el contexto universitario puede 

entenderse esta dimensión como todos los comportamientos que pueden alterarse  frente a 

un determinado estresor. Con relación a lo anterior, Hernández, Pozo y Polo (1994 citado 

en Martín, 2007) estudiaron cómo el estilo de vida de los estudiantes se ve alterado según 
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se acerca el periodo de exámenes, generando consecuencias como tener hábitos 

inadecuados de alimentación, incrementar el consumo de cafeína, tabaco, sustancias 

psicoactivas, lo que puede ocasionar a largo plazo aparición de trastornos de salud física y 

mental.  

 Por otra parte, cabe mencionar que frente al estrés académico, no sólo es funcional 

identificar las respuestas ya sean cognoscitivas-emocionales, fisiológicas o 

comportamentales, sino, es de igual relevancia identificar los factores estresores, 

entendidos como el conjunto de demandas y exigencias que el ambiente le plantea a una 

persona,  (Barraza & Cárdenas, 2009, Lazarus & Folkman, 1984, Sandín, 2003, Selye, 

1984, citado en Dorado, Zúñiga & Villalobos, 2010). Con relación a lo anterior, se 

describirán los factores estresores que se incluyen comúnmente en el estrés académico: 

Sobrecarga de Trabajo 

Se entiende como el excesivo número de trabajos académicos obligatorios que tiene 

un estudiante. De igual manera, Román, Ortiz y Hernández (2008), refieren al estresor 

como la acumulación de actividades asignadas por los docentes, y en donde los 

universitarios no logran disfrutar de las tareas solicitadas. Al respecto, Páez (2012) 

menciona la necesidad de planear iniciativas como el control de la sobrecarga académica, 

puesto que éste estresor puede incidir en el incremento del consumo de tabaco, alcohol y 

drogas, como respuestas poco adecuadas de afrontamiento a este tipo de eventos 

estresantes.  

Tiempo Limitado  

Hace referencia a la falta de tiempo para cumplir con las actividades académicas. 

Este estresor puede estar asociado a características curriculares ya establecidas o 

cronogramas impartidos por los diferentes programas o docentes. (Román, Ortiz 

&Hernández, 2008). Así mismo, Montoya, et al. (2010), mencionan que los estudiantes de 

primer año son los que mayores índices de estrés reportan ante este factor, no obstante, los 

estudiantes de años posteriores perciben de igual manera este estresor, pero en menor 

intensidad.  

Exámenes (orales y escritos) 

Según Dorado, Zúñiga y Villalobos (2010), un examen representa una prueba que 

permite corroborar que una persona ha comprendido cierto contenido sobre determinada 
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cuestión. Esta modalidad, puede ser utilizada por los docentes de manera escrita o verbal, 

cuya finalidad radica en confirmar los conocimientos adquiridos por los estudiantes, tras el 

proceso de enseñanza-aprendizaje.   

OBJETIVOS  

Objetivo general  

Analizar la relación que existe entre los estilos de vida y el estrés académico 

en estudiantes del Programa de Psicología de la Universidad de Nariño  

Objetivos específicos  

Identificar los estilos de vida en los estudiantes del Programa de Psicología de la 

Universidad de Nariño   

Identificar el estrés académico en los estudiantes del Programa de Psicología de la 

Universidad de Nariño.  

METODOLOGÍA 

Paradigma de investigación   

      La presente investigación fue de corte cuantitativo, puesto que se realizó una 

recolección de datos desde la medición numérica y análisis estadístico para establecer la 

correlación entre las variables Estilos de Vida y Estrés Académico a través de la 

fundamentación teórica y la comprobación de hipótesis (Hernández, Fernández & Baptista, 

2006).  

Tipo de estudio   

La investigación es de tipo correlacional, ya que tuvo como objetivo analizar la 

relación entre de los Estilos de Vida y Estrés Académico en estudiantes del Programa de 

Psicología de la Universidad de Nariño  (Díaz, 2006 citado en Ardila, Lara & Perugache 

2012).  

Diseño de investigación 

La presente investigación fue de carácter no experimental ya que no se realizó 

manipulación de variables, o cambio de ellas, con lo cual se buscó establecer la existencia y 

el grado de relación de las variables Estilo de Vida y Estrés Académico (Hernández, 

Fernández & Baptista, 2006).  La investigación fue de corte transversal debido a que los 

datos se recogieron en un corte puntual de tiempo (Ortiz, 2004 citado en Ardila, Lara & 

Perugache, 2012). 
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  Población y Muestra 

La población que participó en el estudio fueron hombres y mujeres, con edades de 

18 a 26 años, matriculados en el semestre A-2015 del Programa de Psicología de la 

Universidad de Nariño, quienes cursaban para ese entonces, los siguientes semestres: 

primero con 62 estudiantes, tercero con 45 estudiantes, quinto con 53 estudiantes, séptimo 

con 42 estudiantes y noveno con 40 estudiantes, siendo un total de 242 inscritos en el 

Programa. Sin embargo, para dar cumplimiento a los criterios de inclusión correspondientes 

a tener una edad entre 18 y 26 años, entre otros que más adelante se describirán, la 

población final resultó de 207 estudiantes. 

Para la selección de la muestra se optó por el muestreo aleatorio simple con el fin de 

asegurar que todos los individuos de la población tuvieran la misma oportunidad de ser 

escogidos, resultando el tamaño de muestra de 136 participantes, dicho dato se obtuvo a 

través del procedimiento descrito por Hernández et al. (2006), explicándose en los 

siguientes pasos: 

1. Estimar el valor de la varianza de la muestra: 

S
2
=p (1-p) 

Donde: 

 S
2: 

Varianza de la muestra 

 p= 0.9 Nivel de confianza/ probabilidad de ocurrencia 

 Sustituyendo se encuentra que: 

S
2
 = p (1-p) = 0.9 (1-0.9) = 0.09 

2. Calcular la varianza de la población elevando al cuadrado el error estándar 

estimado (0.015) 

V
2
 = (0.015)

2 
= 0.000225 

3. Teniendo en cuenta los datos anteriores se estimó el tamaño de la muestra sin 

ajustar con la siguiente fórmula: 

n´ = S
2
 / V

2
 

 Donde: 

 n´: Tamaño de la muestra sin ajustar 

 S
2
: Varianza de la muestra 

 V
2
: Varianza de la población 
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 Al sustituirlo tenemos: 

n´= 0.09 / 0.000225 = 400 

4. Se ajusta el tamaño de la muestra para lo cual se utilizó la siguiente fórmula: 

n =   n´ 

  1+n´/N 

Donde: 

n: Tamaño de la muestra 

n´: Tamaño de la muestra sin ajustar 

N: Tamaño total de la población de 207 estudiantes 

n =    400    = 136  

    1+(400/207) 

Por lo tanto, el tamaño de la muestra objeto de estudio estuvo conformada por 136 

estudiantes y el procedimiento que se llevó a cabo para seleccionar a los participantes fue 

por medio de tómbola, en donde previamente se elaboró un listado de los 207 estudiantes 

que correspondían a la población, posterior a esto, se realizaron fichas del 1 al 207, 

seleccionando al azar los 136 participantes. 

Criterios de inclusión 

Los criterios de inclusión que se tuvieron en cuenta fueron los siguientes: los 

participantes deberán tener un rango de edad entre los 18 y 26 años, deben estar 

matriculados académicamente en el Programa de Psicología de la Universidad de Nariño 

semestres A-2015, haber firmado el consentimiento informado escrito (Ver anexo 1). Y por 

último, que los participantes no presenten alteraciones sensoriales y cognitivas que les 

impida la comprensión de los reactivos de las pruebas.     

Criterios de exclusión 

Los criterios de exclusión que se tuvieron en cuenta fueron los siguientes: jóvenes 

hombres y mujeres que sean menores de 18 años de edad y mayores a 26 años de edad, 

hombres y mujeres que no se encuentren matriculados académicamente en el Programa de 

Psicología de la Universidad de Nariño semestres A-2015. Estudiantes, hombres y mujeres 

que estando matriculados en el Programa de Psicología en el semestre A de 2015 no firmen 

el consentimiento informado escrito, y por último, estudiantes, hombres y mujeres que 
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presenten alteraciones sensoriales y cognitivas que les impida la comprensión de los 

reactivos de las pruebas.           

Instrumentos de recolección de información 

Cuestionario de Estilos de Vida en Jóvenes Universitarios CEVJU-R2 (Ver anexo 2) 

Con respecto a la medición de Estilos de Vida, se utilizó el Cuestionario de Estilos 

de Vida en Jóvenes Universitarios CEVJU-R2 de Salazar, Varela, Lema, Tamayo y Duarte 

(2014). El cuestionario fue creado por el Grupo de investigación Salud y Calidad de Vida 

de la Pontificia Universidad Javeriana de Cali y validado con 1811 estudiantes 

universitarios de diferentes universidades de Colombia, presenta un índice de confiabilidad 

que oscila entre 0.6 y 0.7 de Alfa de Cronbach en las siete dimensiones, consta de 63 ítems 

con opción de respuesta tipo Likert, para su calificación el cuestionario evalúa las prácticas 

en cada una de las siete dimensiones, de manera que se obtuvieron siete puntuaciones y no 

un total. Asímismo, el cuestionario está compuesto por un apartado de datos 

sociodemográficos, siete dimensiones de estilo de vida en las que se encuentran, actividad 

física, tiempo de ocio, alimentación, consumo de alcohol, cigarrillo y drogas ilegales, 

sueño, afrontamiento y sexualidad y tres aspectos relacionados con cada dimensión del 

estilo de vida: a)  prácticas específicas que conforman cada dimensión, b) las motivaciones 

(para realizar y para no realizar las prácticas, así como las motivaciones para hacer un 

cambio en ellas) y c) los recursos (personales y externos) que posibilitan/dificultan las 

prácticas. Sin embargo, para el desarrollo del objetivo de la presente investigación se tuvo 

en cuenta el apartado de las prácticas, no obstante los demás aspectos aportaron a un mayor 

análisis descriptivo.    

Prueba de Estrés Académico PREA (Ver anexo 3) 

Para la presente investigación se utilizó la Prueba de Estrés Académico PREA de 

Dorado, Zúñiga y Villalobos (2010). El instrumento se construyó y validó para medir el 

estrés académico en estudiantes de pregrado, para lo cual, la muestra estuvo conformada 

por estudiantes de la Universidad de Nariño; la prueba consta de 49 ítems, la opción de 

respuesta es cerrada de Falso y Verdadero y evalúa las siguientes dimensiones: dimensión 

fisiológica, dimensión cognoscitiva-emocional, dimensión comportamental y los estresores: 

sobrecarga de trabajo, tiempo limitado y exámenes (orales y escritos), con una 

confiabilidad de 0.89 Alfa de Cronbach. 
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Información Demográfica 

Los dos instrumentos incluyen datos relacionados con sexo, edad y semestre que 

cursa actualmente. 

Hipótesis 

Hipótesis de Trabajo 

Existe correlación entre Estrés Académico y Estilos de Vida en estudiantes del Programa de 

Psicología de la Universidad de Nariño. 

Hipótesis Nula 

No existe correlación entre Estrés Académico y Estilos de Vida en estudiantes del 

Programa de Psicología de la Universidad de Nariño. 

Hipótesis Estadística 

Hi =  R xy≠ 0  

Ho = R xy = 0 

Donde 

R = Índice de correlación 

x = Estrés académico 

y = Estilos de vida 

R xy = Estrés académico y Estilos de vida 

≠  0 = Diferencia a cero (existe correlación). 

= 0igual a cero (No existe correlación) 

Procedimiento  

Para desarrollar la presente investigación se diseñaron las siguientes fases que 

permitieron orientar de forma adecuada el proceso.  

Fase I: Construcción Teórica y Metodológica 

Se realizó una revisión teórica de los diversos proyectos de investigación y artículos 

científicos relacionados con el tema de estudio y sus variables, facilitando la construcción 

teórica de conceptos como también la estructura del proyecto. 

Fase II: Aplicación de los instrumentos 

 En esta fase teniendo en cuenta los criterios de inclusión se utilizó un listado donde 

se identificó estudiantes matriculados, edades y semestre, por medio de la lista fueron 

seleccionados los participantes haciendo uso del muestreo aleatorio simple. Así mismo, 
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para la aplicación se realizó una aproximación a la muestra en donde se indagó sobre 

posibles dificultades sensoriales y cognitivas para la comprensión y resolución de los 

cuestionarios, en donde no se halló ninguna dificultad por parte de los participantes,  por lo 

tanto se realizó la aplicación de los instrumentos de la investigación a quienes previamente 

se les solicitó a los autores la autorización de su uso (ver anexo 4 y 5) del Cuestionario 

Estilos de Vida en Jóvenes CEVJU-R2 (Salazar, Varela, Lema, Tamayo & Duarte 2014), y 

la Prueba de Estrés Académico PREA (Dorado, Zúñiga & Villalobos, 2010) que permitió la 

recolección de datos en la muestra para posteriormente ser analizados. Con el fin de dar 

cumplimiento a los lineamientos éticos del estudio, previamente a la aplicación se les 

informó a todos los participantes los aspectos relacionados con la investigación, 

garantizando la privacidad de la información y solicitando la aprobación de su participación 

a través del diligenciamiento y firma del consentimiento informado. 

Fase III: Análisis de resultados  

Los datos recolectados mediante la aplicación de los instrumentos se organizaron 

con Microsoft Office Excel 2010, posteriormente los datos se sistematizaron y analizaron 

en el programa estadístico IBM SPSS versión 20 en español con el fin de establecer las 

correlaciones entre las variables. 

En el análisis de datos se encontró que el Cuestionario de Estilos de Vida en 

Jóvenes Universitarios  (CEVJU-R2), cuenta con un índice de confiabilidad entre 0.5 y 0.8 

en las siete dimensiones (Ver Tabla 1), refiriéndose a medianamente aceptable y muy 

aceptable en cuanto a la composición interna del cuestionario; con respecto a la Prueba de 

Estrés Académico (PREA) cuenta con un índice de confiabilidad de 0.8, esto indica que la 

PREA tuvo mejor comportamiento en relación a la composición de la prueba, lo cual puede 

ser debido a diferencias en cuanto a creación y validez de ambos instrumentos, siendo el 

primero un instrumento realizado con estudiantes de toda Colombia y el segundo fue 

creado en el contexto de la actual aplicación. 
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Tabla 1 

Confiabilidad del Cuestionario de estilos de vida en jóvenes universitarios y 

confiabilidad de la prueba de estrés académico (PREA) 

 

Fase IV: Elaboración informe final 

Con los análisis estadísticos realizados, se procedió a interpretar los resultados a 

partir de contrastar dichos hallazgos con referentes teóricos y conceptuales, lo que 

posibilitó aportar a estudios relacionados con estilos de vida y estrés académico en 

universitarios.  

Plan de análisis de datos  

Una vez recolectados los datos, se calificaron y tabularon para ser ingresados a una 

base de datos mediante Office Excel 2010, permitiendo realizar los análisis estadísticos 

descriptivos para obtener las medidas de tendencia central de cada variable que enriquezca 

el análisis.  

Posteriormente se estableció la correlación entre las variables propuestas en el 

estudio a través del programa SPSS 20. Para lo que inicialmente se aplicó la prueba de 

normalidad KolmogorovSmirnov, la cual es adecuada para datos superiores a 50, 

identificando que no existe una distribución normal de los datos, por lo tanto se decide 

utilizar la prueba coeficiente de Spearman con el fin de establecer la correlación entre las 

variables de estudio (Hernández, Fernández & Baptista, 2006).  

 

 

 Alfa de Cronbach Número de Elementos 

Actividad Física ,57 3 

Tiempo de Ocio ,59 3 

Alimentación ,63 7 

Consumo de SPA ,72 5 

Sueño ,35 3 

Afrontamiento ,58 5 

Sexualidad ,80 6 

PREA 0,89 49 
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Elementos éticos y bioéticos 

La presente investigación se guió por los  lineamientos y parámetros que regulan y 

orientan el rol del psicólogo de acuerdo a la ley 1090 de 2006 referente al código 

deontológico y bioético: 

a) El proceso se estudió por medio de la investigación científica, lo cual propició espacios 

para el desarrollo de competencias relacionadas con los contextos educativos, de la salud, el 

bienestar aplicando saberes propios de la psicología de forma ética y responsable (Artículo 

1, Código Deontológico, 2006). 

b) Se mantuvo en secreto profesional la información obtenida de los participantes de la 

investigación y en ningún momento se reveló la información obtenida (Artículo 2, Numeral 

5 Código Deontológico, 2006). 

c) Se realizó la aplicación del consentimiento informado a todos los participantes que 

accedieron de forma voluntaria a ser partícipes del presente proyecto (Artículo 36, Código 

Deontológico, 2006). 

d) Se manejó con cuidado la presentación de resultados y demás inferencias basadas en la 

aplicación de pruebas validadas y estandarizadas en la región(Artículo 47, Código 

Deontológico, 2006). 

e) La custodia de los resultados de forma temporal de cualquier prueba fue responsabilidad 

de los investigadoras y se propició las condiciones de seguridad y confidencialidad para 

que personas ajenas a la investigación no pudieran acceder a ellos (Artículo 30, Código 

Deontológico, 2006). 

f) Se desarrolló el estudio teniendo en cuenta los principios éticos de respeto y dignidad, 

protegiendo así el bienestar y los derechos de los participantes (Artículo 50, Código 

Deontológico, 2006). 

RESULTADOS 

En los resultados que se presentan a continuación se encuentran las características 

sociodemográficas de la muestra de estudio, la identificación de los estilos de vida que se 

explican por medio de las siete dimensiones que conforman el constructo y la identificación 

del Estrés Académico. Por último, se analiza la correlación entre los Estilos de Vida y 

Estrés Académico, lo cual permitió cumplir con el propósito de la investigación. 
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32% 

68% 

Hombre Mujer

Sexo 

Hombre Mujer

 

Características Sociodemográficas 

En el siguiente apartado se presentan los datos sociodemográficos de la población 

partícipe de la investigación, con lo cual se pretende recrear un perfil que se aproxime a la 

realidad de la muestra de estudiantes pertenecientes al Programa de Psicología de la 

Universidad de Nariño. 

En primer lugar se realiza una descripción de la variable Sexo, donde se puede 

observar que dentro de la muestra participante el 68% corresponde al sexo femenino y el 

32% restante al sexo masculino. Con una desviación estándar que indica que los datos están 

alejados en un 0,47 del promedio, la moda fue 2 que indica cual fue el dato que más se 

repitió. 

Figura 1. Distribución de la Muestra por Sexo 

En segundo lugar se pueden apreciar los valores relacionados a la variable edad, se 

identifica que las edades más representativas de la muestra estuvieron entre los 18 a 22 

años con el 81,6% y el porcentaje restante que corresponde al 18,4% comprende el grupo 

con edades entre los 23 y 26 años.  De la totalidad de los datos anteriores se obtuvo una 

media de 20,7, lo indica que la edad promedio de los jóvenes está en los 20 años, con una 

desviación estándar de 2,2 lo cual indica la distancia de los datos con respecto al promedio, 

la moda fue 19, lo cual quiere decir que este fue el dato que más se repitió. 



 
Relación entre Estilos de Vida y Estrés Académico 

33 

 

81,60% 

18,40% 

18 - 22 23 - 26

Edad 

18 - 22 23 - 26

20,6 

16,9 

22,1 
20,6 

19,1 

Primero Tercero Quinto Séptimo Noveno

Semestre 

Primero Tercero Quinto Séptimo Noveno

Figura 2. Distribución de la Muestra por Edad 

Por último se describen los datos relacionados al semestre académico, al respecto se 

identifica que hay mínima diferencia entre participantes por semestre. 

Figura 3. Distribución de la Muestra por Semestre 

Estilos de vida y características sociodemográficas 

Estilos de vida y sexo 

Con respecto a las dimensiones evaluadas en los Estilos de Vida, se identificó que 

las   mujeres  tienen  prácticas  más  saludables  que  los  hombres,  específicamente  en  las  

dimensiones: alimentación, consumo de alcohol, tabaco y drogas ilegales, sueño, 

afrontamiento y sexualidad, en las cuales se  observan  porcentajes superiores  al  60%   con  
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19,9 19,9 

30,1 32,4 
26,5 26,5 

31,6 

11,8 

36,8 

60,3 
66,9 

60,3 61,8 
66,2 

Actividad

Física

Tiempo de

Ocio

Alimentación Consumo de

SPA

Sueño Afrontamiento Sexualidad

Estilos de Vida y Sexo 

Masculino Femenino

33,7 
47,8 

74,3 80,9 72,8 72,8 64,0 

7,4 8,8 16,2 18,4 14,0 16,2 16,9 

Estilos de Vida y Edad 

18 - 22 23 - 26

relación a la muestra total. En los hombres se encontraron porcentajes desde el 26 al 31% 

en las mismas dimensiones. Con respecto a la actividad física y tiempo de ocio, se 

evidencia un porcentaje bajo tanto en hombres como mujeres.  

Figura 4. Distribución de la Muestra Estilos de Vida y Sexo 

Estilos de vida y edad 

Se evidencia que las edades entre 18 y 22 años presentan un mayor índice en la 

presencia de personas que tienen prácticas saludables en contraste con las personas con 

edades entre 23 y 26 años en las dimensiones de alimentación, consumo de alcohol, tabaco 

y otras drogas ilegales, sueño, afrontamiento y sexualidad con porcentajes superiores al 

64%.  Estos índices pueden deberse a que la muestra en su mayoría se encontraba en las 

edades de 18 a 22, es por ello que las frecuencias se ven más altas en este rango de edad.  

Figura 5. Distribución de la Muestra Estilos de Vida y Edad 
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Estilos de vida y semestre 

Con relación a los semestres académicos se observa que los estudiantes de tercer 

semestre presentan mayores porcentajes desde 19 y 20% en relación a la muestra total, en 

prácticas saludables de las dimensiones de los estilos de vida: alimentación, consumo de 

sustancias psicoactivas, sueño, afrontamiento y sexualidad. En cuanto al semestre primero y 

quinto se observan porcentajes menores a 12% en relación a la muestra total en todas las 

dimensiones de los estilos de vida  

Figura 6. Distribución de la Muestra Estilos de Vida y Semestre 

 

Estrés académico y características sociodemográficas 

Estrés académico y sexo 

En cuanto al estrés académico relacionado al género se puede observar que tanto en 

hombres como en mujeres se presentan puntuaciones bajas de estrés académico en un 

16.9% y 19.1% respectivamente. Sin embargo, en la puntuación medio bajo de estrés 

académico se presenta una diferencia puesto que las mujeres reportan un 16.9% en 

contraste con los hombre quienes se ubican en un 4.4%. 
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31,6 

18,4 

14,7 

8,1 8,8 

4,4 2,9 4,4 5,1 
1,5 

Bajo Medio Bajo Medio Medio Alto Alto

Estrés Académico y Edad 

18-22 23-26

16,9 

4,4 4,4 3,7 2,9 

19,1 
16,9 

14,7 

9,6 
7,4 

Bajo Medio Bajo Medio Medio Alto Alto

Estrés Académico y Sexo 

Masculino Femenino

Figura 7. Distribución de la Muestra Estrés Académico y Sexo 

Estrés académico y edad 

Se puede identificar la diferencia de las puntuaciones de estrés académico asociados 

a la edad de los participantes, en donde se encontró que los estudiantes con edades de 18 a 

22 años presentan puntuaciones bajas de estrés académico con un 31,6% en relación a la 

muestra total. En cuanto a los participantes entre edades de 23 y 26 años se encuentran un 

4.4% indicando puntuaciones bajas de estrés académico, en relación a la muestra total.  

Esto índices pueden deberse a que la muestra en su mayoría se encontraba en las edades de 

18 a 22, es por ello que las frecuencias se ven más altas en este rango de edad. 

Figura 8. Distribución de la Muestra Estrés Académico y Edad 
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Estrés académico y semestre académico 

En esta variable se identifica que todos los semestres presentan puntuaciones bajas 

de estrés académico. Así mismo se observa que los estudiantes de semestres quinto y 

séptimo tienen puntuaciones medias de estrés académico. 

Figura 9. Distribución de la Muestra Estrés Académico y Semestre 

Variables de estudio 

Estilos de Vida 

A continuación para dar respuesta al primer objetivo específico de la investigación 

se realizará una descripción sobre los resultados los Estilos de Vida, con lo cual se pretende 

identificar las siguientes dimensiones en los jóvenes del Programa de Psicología de la 

Universidad de Nariño. Para calcular las puntuaciones obtenidas se determinaron de 

acuerdo con el rango de calificación que se estableció según el número de ítems que 

compone cada dimensión como lo señala en el manual, donde las puntuaciones inferiores al 

punto medio de cada dimensión indican prácticas saludables, mientras que las puntuaciones 

superiores al punto medio de cada dimensión indican prácticas no saludables (Tabla 2). 
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Tabla 2. 

Medidas de tendencia central y dispersión de las dimensiones del estilo de vida 

Dimensiones delos Estilos de vida 

  N M DT  Mdn Punto medio 

Actividad Física 136 8,23 2,204 8 7,5 

Tiempo de Ocio 136 7,04 1,712 7 7,5 

Alimentación 136 12,87 2,88 12 17,5 

Consumo de SPA 136 6,71 2,711 6 14 

Sueño 136 5,87 1,5 6 7,5 

Afrontamiento 136 9,83 2,121 10 12,5 

Sexualidad 136 9,64 4,633 11 15 

 

Los anteriores resultados indican que los participantes de la muestra llevan a cabo 

prácticas saludables en la mayoría de las dimensiones de los estilos de vida, debido a que la 

media obtenida en seis de las siete dimensiones no supera el punto de medio de 

calificación, a excepción de la dimensión de actividad física donde se obtuvo una media de 

8.3 lo que indica que está por encima del punto medio (7.5) que separa las conductas 

saludables de la no saludables. La desviación estándar para cada uno de las dimensiones se 

encuentra entre 1,5 y 4,6 lo cual implica que tan alejados están los datos con respecto a la 

media. 

Estrés Académico 

Con respecto al segundo objetivo específico de la investigación, para la obtención 

de los puntajes se tuvo en cuenta la descripción de la prueba PREA, que distribuye el 

puntaje por categorías basándose en percentiles, permitiendo una comparación de los 

puntajes del sujeto, lo cual indica las distribución de los resultados en diferentes rangos 

para dar una evaluación del estrés académico; donde bajo, son percentiles menores o 

iguales a 20, medio bajo, percentiles de 21 a 40, medio, percentiles de 41 a 60, medio alto,  

percentiles 61 a 80 y alto, percentiles mayores a 80. 

Al encontrar las respuestas obtenidas en la Prueba de Estrés Académico (PREA), se 

evidencian que las puntuaciones totales están entre 2 y 43 puntos, siendo éstos los valores 

mínimos y máximos respectivamente con respecto a las puntuaciones de la prueba, donde 2 

representa un puntaje muy bajo de estrés y 43 un puntaje casi máximo de la prueba, 
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teniendo en cuenta sus puntuaciones directas. La media se encuentra en 25, lo que significa 

que la mayoría de los participantes tienen puntuaciones bajas de estrés académico, además 

se evidenció una desviación estándar de 9, lo cual indica que tan dispersos están los datos 

en relación a la media y una moda de 27, indicando que esta puntuación es la que más se 

repitió entre las obtenidas por los participantes (Tabla 3). 

Tabla 3 

Medidas de tendencia central y dispersión del Estrés Académico 

Estadísticos 

Media Mediana Moda Desv. típ. Varianza 

25,3 26,5 27,0 9,6 93,1 

 

Con respecto a los puntajes de estrés académico en las dimensiones y estresores, se 

encuentra que a pesar de presentar en la mayoría puntuaciones bajas de estrés académico, 

se identifica particularmente en la dimensión fisiológica un puntaje medio bajo con 38.2% y 

en el estresor Sobrecarga de trabajo un puntaje medio con un porcentaje de 28,7%, estos 

datos coinciden con el resultado general de la PREA que muestra puntuaciones bajas  

(Tabla 4). 

Tabla 4 

Puntuaciones de las dimensiones y estresores de la PREA 

Puntuación 

PREA DF DCE DC ST EX 

 

TL 

 

Alto 2,9 2,2 0,0 12,5 6,6 0,0 

Medio 

Alto 13,2 14,0 6,6 5,9 8,8 0,0 

Medio 25,0 19,9 17,6 28,7 28,7 5,9 

Medio 

Bajo 38,2 19,1 18,4 26,5 22,1 36,8 

Bajo 20,6 44,9 57,4 26,5 33,8 57,4 

              

DF: Dimensión fisiológica, DCE: Dimensión cognoscitiva emocional, DC: Dimensión 

comportamental, ST: Sobrecarga de trabajo, EX: Exámenes, TL: Tiempo limitado 

Correlación entre Estilos de Vida y Estrés Académico 

Para responder al objetivo general de la investigación en primera instancia se buscó 

determinar la prueba estadística a utilizar, para esto se aplicó la prueba de Kolmogorov-



 
Relación entre Estilos de Vida y Estrés Académico 

40 

 

Smirnov con el fin de identificar el coeficiente de correlación para Estilos de Vida y Estrés 

Académico,  puesto que el número de datos de la muestra superaba los 50. Los resultados 

muestran que no se presenta normalidad de los datos en ninguna variable debido a que el 

nivel de significancia fue menor a 0,5, por lo tanto se utilizó la prueba no paramétrica de 

Spearman (Tabla 5). 

Tabla 5.  

Prueba de normalidad de los datos  

 Kolmogorov-Smirnov 

Estadístico gl Sig. 

Actividad Física ,143 136 ,000 

Tiempo de Ocio ,146 136 ,000 

Alimentación ,133 136 ,000 

Consumo de SPA ,191 136 ,000 

Sueño ,174 136 ,000 

Afrontamiento ,101 136 ,002 

Sexualidad ,296 136 ,000 

Estrés Académico ,070 136 ,099 

 

A continuación se presentan los resultados de la correlación entre las variables 

objeto de estudio, la cual se realizó mediante el uso del coeficiente de correlación de 

Spearman ya que no se presentó normalidad en los datos. En los resultados encontrados al 

realizar las correlaciones entre las dimensiones de los Estilos de Vida y el Estrés 

Académico se encontró que no existe una correlación que asocie las dimensiones de los 

Estilos de Vida: Actividad Física, Tiempo de Ocio, Consumo de Alcohol, Tabaco y Otras 

Drogas Ilegales, Afrontamiento y Sexualidad con la Variable Estrés Académico; sin 

embargo se presentó una correlación positiva moderada en la dimensión de alimentación y 

estrés académico (rs=,297
**, 

s=,000), y la dimensión Sueño y Estrés Académico (rs= ,291
**, 

s=,001), de este modo se puede interpretar que una persona que tenga prácticas de 

alimentación no saludable se asocian al Estrés Académico, y en cuanto a la segunda 

correlación se puede decir que el tener prácticas no saludables, con respecto al Sueño se 

asocian al Estrés Académico (Tabla 6).  
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Tabla 6. 

Correlación entre las dimensiones de Estilos de Vida y Estrés Académico  

  

Dimensiones de 

Estilos de Vida 

 

Estrés Académico 

Rho de 

Spearman 

Actividad Física Coeficiente de correlación ,136 

Sig. (bilateral) ,114 

N 136 

Tiempo de Ocio Coeficiente de correlación ,141 

Sig. (bilateral) ,100 

N 136 

Alimentación Coeficiente de correlación ,297
**

 

Sig. (bilateral) ,000 

N 136 

Consumo de A-T-

Di. 

Coeficiente de correlación ,077 

Sig. (bilateral) ,372 

N 136 

Sueño Coeficiente de correlación ,291
**

 

Sig. (bilateral) ,001 

N 136 

Afrontamiento Coeficiente de correlación -,017 

Sig. (bilateral) ,846 

N 136 

Sexualidad Coeficiente de correlación -,145 

Sig. (bilateral) ,125 

N 136 

**. La correlación es significativa al nivel 0,01 (bilateral). 

Debido a los resultados encontrados, de forma adicional se realizó una correlación 

entre las dimensiones de las dos variables de estudio con el fin de identificar una posible 

relación por componentes, sin embargo no se encontró puntuaciones que apoyen el anterior 

supuesto (Ver Tabla 7). 
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Tabla 7. 

Correlación entre las dimensiones de Estilos de Vida y las Dimensiones del Estrés 

Académico 

   

DF DCE DC ST EX TL 

Rho de 

Spearman 

Actividad 

física 

Coeficiente de 

correlación 

,154 ,158 ,081 ,134 ,142 ,092 

 

Sig. (bilateral) ,073 ,066 ,351 ,120 ,100 ,287 

 

N 136 136 136 136 136 136 

 

Tiempo de 

Ocio 

Coeficiente de 

correlación 

,038 ,162 ,110 ,067 ,137 ,138 

 

Sig. (bilateral) ,659 ,060 ,201 ,439 ,113 ,109 

 

N 136 136 136 136 136 136 

 

Alimentación Coeficiente de 

correlación 

,269
**

 ,218
*
 ,249

*

*
 

,188
*
 ,351

*

*
 

,257
*

*
 

 

Sig. (bilateral) ,002 ,011 ,003 ,029 ,000 ,003 

 

N 136 136 136 136 136 136 

 

Consumo de 

SPA 

Coeficiente de 

correlación 

,082 -,024 ,113 ,057 ,096 ,005 

 

Sig. (bilateral) ,345 ,778 ,189 ,510 ,266 ,953 

 

N 136 136 136 136 136 136 

 

Sueño Coeficiente de 

correlación 

,284
**

 ,209
*
 ,177

*
 ,152 ,334

*

*
 

,236
*

*
 

 

Sig. (bilateral) ,001 ,015 ,039 ,078 ,000 ,006 

 

N 136 136 136 136 136 136 

 

Afrontamiento Coeficiente de 

correlación 

,081 -,044 -,055 -,012 ,045 -,095 

 

Sig. (bilateral) ,350 ,611 ,522 ,885 ,606 ,269 

 

N 136 136 136 136 136 136 

 

Sexualidad Coeficiente de 

correlación 

-,098 -,149 -,144 -,170 -,075 -,147 

 

Sig. (bilateral) ,300 ,115 ,128 ,072 ,427 ,121 
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N 113 113 113 113 113 113 

**. La correlación es significativa al nivel 0,01 (bilateral). 

 

DISCUSIÓN 

Teniendo en cuenta los anteriores resultados, se acepta la hipótesis nula que afirma 

la no existencia de correlación entre los estilos de vida y el estrés académico en los 

estudiantes del Programa de Psicología de la Universidad de Nariño, ya que no se 

evidenciaron puntuaciones que muestren algún tipo de correlación significativa en 5 de las 

7 dimensiones de la variable Estilos de Vida con el Estrés Académico, a pesar que se 

encontró una correlación positiva moderada entre las dimensiones de los Estilos de Vida de 

Alimentación y Sueño con el Estrés Académico, es decir, que a mayor índice de prácticas 

no saludables en Alimentación y Sueño hay mayor Estrés Académico, se acepta la hipótesis 

nula debido a que las dimensiones evaluadas en el cuestionario en conjunto conforman el 

constructo de Estilos de Vida (Castillo & Mina, 2010).Lo anterior puede entenderse que los 

estilos de vida son independientes al estrés académico en los jóvenes matriculados en el 

Programa de Psicología. 

Considerando que en los resultados del presente trabajo se identificó que en su 

mayoría los estudiantes obtuvieron puntuaciones adecuadas en la primera variable de 

estudio (Estilos de Vida) como son: tiempo de ocio, alimentación, sueño, consumo de 

alcohol, tabaco y otras drogas ilegales, afrontamiento y sexualidad, a excepción de la 

dimensión actividad física, y que en las puntuaciones de la segunda variable de estudio 

(Estrés Académico) se identificó puntajes bajos y medio bajos, esto puede indicar de 

manera general que la población participante manifiesta índices de estilos de vida 

saludables y en relación al estrés académico, los puntajes no representan efectos adversos 

para la salud de los jóvenes a nivel físico, cognitivo-emocional y comportamental, es decir 

que las alteraciones con respecto a malestar físico como dolor de cabeza, gastritis, 

temblores, mareos; alteraciones en área cognitiva-emocional, como cambios en el estado de 

ánimo de la persona, valoraciones e interpretaciones negativas de las situaciones; y cambios 

a nivel comportamental como aislarse de los demás, aumento o disminución de consumo de 

alimentos, aplazar tareas o actividades, fumar, etc., (Barraza, 2005 citado en Silvina, 2010).   

En contraste a los anteriores datos descritos se encuentra a Páez y Castillo (2010), 

quienes desarrollaron el trabajo titulado Estilos de vida y salud en estudiantes de una 
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facultad de Psicología, en el cual se buscaba explorar los componentes de los Estilos de 

vida en los jóvenes, en el estudio se muestra que existen factores de riesgo para la salud en 

la población relacionados con la alimentación, la dependencia al alcohol, la impulsividad y 

alteraciones en el sueño y un porcentaje menor presentaba ansiedad, depresión y riesgo 

suicida, sin embargo, adicional a lo anterior se identificó que existen redes de apoyo 

principales en los jóvenes como el núcleo familiar y compañeros, y de forma mínima las 

redes de apoyo de la institución, este último punto puede explicar la diferencia de estos 

resultados con los hallazgos obtenidos en la presente investigación, debido a que las redes 

de apoyo y el nivel de interacción que tienen los jóvenes con los grupos más cercanos a 

ellos, es decir familia, amigos, profesores y la institución educativa (Guarino & Feldman, 

1995, citados en: Feldman et al, 2008) pueden tener un papel importante para entender los 

comportamientos en los jóvenes. 

Por otra parte, los resultados de la presente investigación pueden explicarse a las 

posibles estrategias de afrontamiento que empleen los jóvenes frente a situaciones extrañas 

a su cotidianidad y como éstas se incorporan al repertorio conductual de la persona para 

posteriormente facilitar la adaptación a dichas situaciones, como lo explica Misra y 

McKean  (2000, citado en Feldman et al, 2008) que a mayor edad las personas desarrollan 

mayor control del tiempo y manejo de la ansiedad evitando así las reacciones fisiológicas 

asociadas a problemáticas como el estrés académico, favoreciendo adicionalmente al 

desarrollo de factores protectores que pueden fortalecer la salud mental de la persona, la 

cual se asocia de manera positiva con los estilos de vida según el estudio De la Cruz en 

2011, quien desarrolló la investigación Estilos de Vida y Salud Mental en Estudiantes de 

Psicología, donde al igual que Walsh (2011, citado en De la Cruz en 2011) postula que los 

ajustes en los estilos de vida como el aumento de actividad física, llevar una alimentación 

saludable e incluir momentos de esparcimiento y recreación pueden disminuir los niveles 

de ansiedad, estrés, reducir el agotamiento físico y mental y evitar los síntomas asociados a 

la depresión, además puede ayudar a mejorar el rendimiento cognitivo y el bienestar 

general de la persona, aportando para un adecuado funcionamiento en sus diferentes 

actividades.   

En el estudio mencionado se encontró que los estilos de vida y la salud mental 

tienen relación directa, sin embargo variables como la edad, el sexo y el nivel de la carrera 
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no tenían relación con éstos, lo cual indica que los estilos de vida y la salud mental en 

estudiantes de Psicología pueden estar mediados por variables externas al contexto 

educativo y del joven, como también de otras variables internas relacionadas a cogniciones, 

emociones, motivaciones, etc.  

Lo anterior, llevaría a que en futuras investigaciones se indague sobre los factores 

protectores en los jóvenes que aporten a un estilo de vida saludable, esto sería de gran 

importancia ya que estudios que describieran esta situación fueron escasos de encontrar, en 

su mayoría las temáticas estaban relacionadas con las problemáticas y los factores de riesgo 

a la salud. 

En relación al Estrés Académico, también se encuentran estudios como el de Silvina 

(2010) quien retoma a algunos autores que evidencian la diferencia entre la presencia de 

estrés académico y la carrera, en estos estudios se identifica que las carreras con mayor 

presencia de estrés académico son Medicina e Ingeniería, y que los niveles más bajos de 

estrés se reportan en carreras como Psicología porque los estudiantes se consideran más 

autoeficaces y se sienten satisfechos con la instrucción de sus docentes y su plan de 

estudios (Caballero, Hederich & Palacio, 2010). Asimismo, en el estudio de Martín (2007) 

se menciona que pueden existir variables no controladas o no incluidas en el estudio que 

pueden generar diferencias entre la presencia de estrés académico en las diferentes carreras 

que fueron parte de su estudio.  Estos trabajos coinciden con lo mencionado anteriormente 

sobre la presencia de otras variables que no hacen parte de la propuesta de estudio, pero que 

también pueden estar desempeñando un papel importante a la hora de definir los estilos de 

vida en los jóvenes y evidenciar la presencia o ausencia del estrés académico. 

Adicional a lo anterior, para ampliar la comprensión de los resultados de esta 

investigación la cual aceptó la hipótesis nula, se aclara que para el procedimiento de 

recolección de información se realizó una única aplicación de los dos instrumentos, esta fue 

cercana al final de semestre académico, donde los estudiantes se encontraban en periodo de 

evaluación, por lo tanto se decidió aplicar en ese momento debido a que en la revisión 

literaria se encontró que existe un incremento del estrés académico en periodos de 

evaluación (Martín, 2007), esto se tuvo en cuenta en particular para la prueba de Estrés 

Académico, ya que con la investigación no se buscaba evidenciar una causalidad  de las 

variables es decir, si el estrés académico influía en los estilos de vida o viceversa, sino la 
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relación entre estas dos variables. Sin embargo, como ya se ha mencionado, los resultados 

arrojados en la presente investigación se muestran contrarios a los propuestos en otros 

estudios, esto puede deberse a que los estudiantes emplean posibles estrategias de 

afrontamiento o usan ciertos recursos personales y externos para adaptarse a situaciones 

estresantes como lo son los periodos de evaluación y por ello se puede presentar las 

puntuaciones bajas en relación al estrés académico. 

Por otra parte, a fin de ampliar la discusión de la investigación, se explicará las dos 

correlaciones encontradas a partir del análisis de resultados.  

En primer lugar se explica la relación positiva moderada que se encontró en la 

dimensión Alimentación y la variable Estrés Académico, es decir que a mayor índice de 

comportamientos no saludables en Alimentación se presenta mayor Estrés 

Académico,como lo explica Troncoso y Amaya (2011), quienes mencionan en su estudio 

que la forma en que se alimentan los universitarios no es la más adecuada, situación que 

puede explicarse a la limitada disponibilidad de tiempo que la universidad demanda, ya sea 

por los horarios que deben cumplir o por los tiempos que los estudiantes destinan a las 

actividades académicas que deben realizar o incluso por las situaciones de estrés que 

emergen ante estos hechos y que evidentemente modifican su alimentación. Entre algunas 

conductas alimentarias inadecuadas se encontró no cumplir con algunos horarios de 

alimentación o el consumo de alimentos con alta densidad energética. Por su parte, 

Fandiño, Giraldo, Martínez, Aux y Espinosa (2007) refieren que en el contexto 

universitario se presentan varios factores de riesgo entre ellos se identifican los cambios 

que trae la transición de una etapa escolar a una universitaria y la no adaptación a las 

nuevas demandas, lo que puede generar estrés académico y si no cuentan con las 

herramientas suficientes para afrontarlo, fácilmente puede verse alterada su alimentación, 

incluso llegando a presentar síntomas relacionados a trastornos del comportamiento 

alimentario.  

La segunda correlación que se buscó explicar fue entre la dimensión Sueño y el 

Estrés Académico, al respecto son desconocidos los estudios que relacionan directamente 

estos dos conceptos, sin embargo, se puede hablar de diversos estudios en los cuales se 

reconoce la relación que existe entre el estado de salud general y los procesos del sueño, y 

cómo sus alteraciones pueden desencadenar graves dificultades relacionadas con el 
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desempeño físico,  mental y el estado emocional de la persona (Casal & Sierra, 1994 citado 

en Castillo & Mina, 2010). En población universitaria se evidencia mayor presencia de las 

alteraciones en el sueño debido a la sobrecarga académica, cambios en el horario del sueño, 

consumo de sustancias psicoactivas, etc. Sus efectos se pueden observar en el bajo 

rendimiento académico, dificultades en el aprendizaje y patologías como depresión, 

sobrepeso, hipertensión, etc. (Veldi, Aluoja & Vasar, 2005 citado en Carrillo, Ramírez & 

Vásquez, 2013), además de esto, en el estudio se menciona que las alteraciones que se 

pueden presentar a nivel biológico a casusa del estrés están producidas por la falta de sueño 

y esto puede afectar la fisiología neuronal causando desgaste en la función cognitiva 

(Carrillo, Ramírez & Vásquez, 2013). 

Otro hallazgo de la investigación a parte del análisis de las correlaciones, se 

evidencia en que la muestra presentó porcentajes bajos en actividad física con el 32.4% con 

relación a las demás dimensiones. Según lo que se encontró con el cuestionario CEVJU-R2 

los principales motivos que manifestó la población para no tener prácticas adecuadas se 

relaciona la pereza con un porcentaje del 49%, la falta de tiempo y las actividades 

académicas con un 58% y 14% respectivamente.  Resultados similares se encontraron en el 

estudio de García, García, Tapiero y Ramos (2012), quienes mencionan que la actividad 

física disminuye en esta etapa debido a aspectos como pautas que se han  adoptado desde la 

infancia y la adolescencia y que se están incorporando en la etapa de la juventud, lo cual 

aumenta la probabilidad que la persona presente sedentarismo,  una reducción del tiempo 

libre y disminuyan las motivaciones a realizar dichas actividades, que según estos autores 

son los determinantes que permiten la frecuencia con la cual se realiza una actividad y la 

adecuada ejecución de la misma debido a que ésta actúa como mediador de la emoción, la 

intención y la importancia que se le da a la práctica de cualquier actividad física (Gómez et 

al, 2009 citado en García, García, Tapiero & Ramos, 2012). 

En cuanto los estilos de vida en los estudiantes del Programa de Psicología de la 

Universidad de Nariño a partir de los datos obtenidos en el CEVJU-R2 (Salazar, Varela, 

Lema, Tamayo y Duarte, 2014), se encontraron los siguientes resultados que serán 

contrastados con diferentes investigaciones, sin embargo con el fin de enriquecer el 

presente estudio se tomaron en cuenta además de los estilos de vida, los aspectos 

relacionados con cada dimensión del estilo de vida: a)  prácticas específicas que conforman 
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cada dimensión, b) las motivaciones (para realizar y para no realizar las prácticas, así como 

las motivaciones para hacer un cambio en ellas) y c) los recursos (personales y externos) 

que posibilitan/dificultan las prácticas, de los cuales se describirán los más relevantes. 

En la dimensión tiempo de ocio, se encontró que el 56.6% de los estudiantes 

puntúan esta dimensión como saludable. Entre las actividades de tiempo de ocio más 

frecuentes en los estudiantes se encuentra relajarse y descansar mirando televisión, dormir, 

escuchar música, meditar. En cuanto a compartir tiempo o actividades con la familia y 

amigos el 42% respondieron hacerlo la mayoría de días en la semana. El principal motivo 

para realizar las prácticas de ocio se encuentra cambiar la rutina académica y laboral. En 

cuanto a los motivos que les impide realizar dichas prácticas están: No saber cómo ocupar 

el tiempo y preferir seguir estudiando o trabajando, al respecto los jóvenes refieren estar 

satisfechos con sus prácticas y no piensan que sea un problema. Por último, los recursos 

con los que cuentan los estudiantes al querer realizar una práctica son: Personas con quien 

realizarlas en caso de querer compañía. El mínimo recurso con el que cuentan es el 

tiempo. 

Con base a los resultados encontrados en esta dimensión, se entiende que los 

universitarios algunas veces pueden ocupar su tiempo libre en actividades académicas que 

quedaron pendientes, puesto que en ocasiones el ambiente universitario lo demanda de esta 

manera (Cortés, Escobar & Pedraza, 2005), pese a esto, los jóvenes refieren estar 

satisfechos con el mencionado manejo del tiempo libre.  

En la dimensión de alimentación se evidenció que el 69.1%  de los estudiantes 

presentaban puntuaciones saludables. En cuanto al comportamiento más adecuado se 

encuentra Tener un horario habitual de desayuno, almuerzo y cena en un 96%, con relación 

a la práctica menos adecuada, se encontró que el 43% refiere consumir comidas rápidas, 

mecato, dulces  o gaseosas la mayoría de días en la semana.  Entre las principales 

motivaciones para alimentarse adecuadamente se encontró Mantener la salud en un 62,5% 

y Mejorar su rendimiento físico y mental en 16,2%; con relación a los motivos para no 

alimentarse adecuadamente se identificó que el 44,9% manifestó que No le gusta 

restringirse en lo que come y 21,3% refirió la falta tiempo, dinero y lugares donde comprar 

comida saludable. Así mismo, el 43,4% refirió con respecto a sus prácticas, que podrían 

cambiarlas, pero no saben si lo harán. Y por último, en cuanto a los recursos personales o 
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externos que tienen los estudiantes para alimentarse adecuadamente el 58.8% manifestó 

contar con Conocimiento para elegir alimentos saludables.  

Los anteriores resultados hacen referencia con lo encontrado por Muñoz, Ordoñez y 

Tello (2011), quienes en su estudio relacionado a Estilos de Vida y hábitos alimenticios, 

recreación y deporte en estudiantes universitarios, encuentran que los jóvenes reconocen el 

concepto de estilos de vida en un 99%, lo que puede verse como un factor positivo ante 

conductas de riesgo y con relación a la alimentación se encuentra que los estudiantes 

presentan adecuados hábitos alimenticios. En este sentido, se identifican que los 

universitarios, pese a los cambios que trae la universidad, los jóvenes logran adaptarse y 

optan por una alimentación saludable. Además existen factores protectores que pueden 

actuar ante las conductas de riesgo asociadas a la alimentación, entre las que se reconocen  

las ayudas que la universidad brinda a los estudiantes, como son las becas de alimentación 

puesto que posibilitan a que los universitarios adopten una alimentación más saludable, ya 

que les exige cumplir con un horario, y dicha alimentación debe basarse en una dieta 

nutricional (Troncoso & Amaya, 2011). De igual manera el conocer de alimentos que 

favorecen la alimentación de los estudiantes, posibilita a que lo pueda apropiar como un 

factor positivo ante conductas de riesgo, esta situación se evidencia en el presente estudio, 

puesto que los estudiantes manifestaron contar con el recurso de tener conocimientos para 

elegir alimentos saludables que beneficien su salud.  

No obstante, autores como Benavides, Rosero, Suárez, Flórez y Bastidas (2014) 

identificaron en su estudio que más del 70% de los estudiantes aceptaron no tener una 

alimentación balanceada y adecuada, esto debido a factores personales, sociales o 

económicos como la falta de tiempo para la preparación o consumo de alimentos o incluso 

la falta de dinero para comprarlos. 

En cuanto a la dimensión consumo de alcohol, tabaco y otras drogas ilegales se 

puede observar que los jóvenes muestran puntajes saludables en esta dimensión, entre los 

principales motivos reportados para mantener el consumo de spa en niveles bajos, se 

encuentra que no lo necesitan para divertirse y que conocen sus efectos negativos hacia la 

salud y su desempeño en general, contrario al reporte de otros estudios como el de Salazar 

y Arrivillaga (2004) quienes mencionan que en sus resultados encontraron conductas poco 

saludables relacionadas con el consumo de alcohol y cigarrillo, y que la población femenina 
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presenta más conductas orientadas a la salud que los hombres, sin embargo la diferencia 

que se presenta en el estudio no es significativa mostrando que existe una dificultad latente 

en la población con relación al consumo. Es posible, como ya se ha mencionado que ciertos 

factores protectores hacen que los participantes de este estudio muestren puntuaciones 

adecuadas en conductas saludables relacionadas a esta dimensión, como por ejemplo tener 

un proyecto de vida organizado, mantener buenas relaciones familiares que permitan la 

comunicación, el apoyo y el afecto, uso adecuado del tiempo libre, entre otras (Benítez, 

2010). 

Para la dimensión de sueño se observa que los estudiantes presentan conductas 

saludables, entre los principales motivos que se encontraron para mantener prácticas 

adecuadas de sueño fueron descansar y tener un buen rendimiento, sin embargo existieron 

algunas puntuaciones menores que pueden indicar actividades poco saludables con respecto 

a las demás dimensiones, por ello se identificó que los motivos para no tener hábitos 

adecuados en el sueño tienen que ver con la carga académica u otras responsabilidades 

laborales y el gusto por realizar actividades por la noche como chatear, ver televisión, leer, 

etc. 

Como se mencionó en apartados anteriores el sueño es parte fundamental para el 

funcionamiento del organismo (Grimaldo, 2012)  y es por ello que algunos estudios como 

el de Trujillo e Iglesias (2010) demuestran a partir de la perspectiva económica, que los 

estudiantes manejan un sistema de coste con relación al sueño donde implicaría cambiar 

horas de sueño por realizar actividades que mejoren su desempeño como estudiantes, es 

decir los universitarios buscarían dormir menos a cambio de alcanzar un nivel alto en sus 

calificaciones, lo cual se compararía con la acción de costo/beneficio que realizan las 

personas para obtener un refuerzo, pero el coste de la disminución en las horas de sueño 

puede traer consecuencias en la salud que pueden afectar las funciones cognitivas, la 

memoria, la creatividad y el desarrollo de tareas simples y complejas (Van Dongen et al, 

2003; Turner et al, 2007 citados en Trujillo e Iglesias, 2010). En este estudio también se 

evidenció que las mujeres tienen un mayor rendimiento académico, debido a que es el 

género femenino el cual disminuye en mayor medida las horas de sueño para dedicarlo a 

activadas académicas. Con respecto a lo anterior, se debería considerar estrategias que 
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permitan la higiene del sueño y la organización del tiempo a fin de mejorar y fortalecer las 

conductas que se presenta en la población. 

En cuanto al Afrontamiento, los puntajes generales de la muestra estudiada se 

presentan como saludables, entre los motivos para el manejo de situaciones estresantes está 

en primer lugar disminuir el malestar que generan las situaciones, lo cual puede ser un 

índice que asociaría con la percepción de bienestar psicológico de los estudiantes del 

Programa de Psicología, quienes emplearían estrategias de afrontamiento para mejorar su 

calidad de vida (Lazzarus & Folkman, 1986 citado en Gustems & Calderon, 2013).  Debido 

a que la información en los estudios con respecto al afrontamiento como una práctica de 

estilo de vida son escasos, se desconoce el comportamiento de esta dimensión con relación 

a las variables sociodemográficas, como el género, la edad, el semestre o la carrera. Al 

respecto, es importante que se puedan orientar más investigaciones para poder llegar a tener 

mayor información y conocimiento en el tema. 

Por último, en la dimensión de sexualidad, se encontró que la muestra presenta 

puntuaciones saludables en un 75%. En cuanto a sus prácticas más seguras se encontró el 

tener relaciones sexuales con una sola persona durante el último año, como también el uso 

de condón y métodos anticonceptivos (pastillas, la T, coito interrumpido). Con respecto a la 

principal motivación de los estudiantes para usar condón o métodos anticonceptivos se 

encuentran que lo hacen por prevenir un embarazo no deseado o una infección de 

transmisión sexual y en cuanto a sus prácticas sexuales los estudiantes mencionan estar 

satisfechos y no piensan que sean un problema. Por último con respecto a los recursos 

personales o externos que cuentan para posibilitar o dificultar la prácticas sexuales, 

expresan las habilidades para hacer valer sus derechos sexuales como exigir el uso del 

condón o negarse a tener relaciones sexuales cuando no lo desean. De esta manera se 

identifica que los estudiantes de Psicología en su gran mayoría presentan comportamientos 

de sexualidad saludable, esto puede deberse a que parte de su ciclo de formación va 

dirigido a espacios tanto académicos y de desarrollo personal encaminados a temas 

relacionados con la sexualidad, lo que posibilita que los estudiantes se apropien de las 

temáticas y conceptos destinados a su formación profesional y personal, generalizando sus 

aprendizajes hasta adquirirlos como parte de su estilo de vida. 
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Dichos resultados se asocian a lo encontrado en la literatura por Lumbreras et al. 

(2009), quienes refieren que 9 de cada 10 estudiantes utilizan algún método anticonceptivo 

y que generalmente presentan prácticas saludables en cuanto a la salud sexual y 

reproductiva. 

En cuanto al apartado descriptivo de la variable Estrés Académico se puede decir 

que en la población se evidencian puntuaciones bajas en las variables género, semestre y 

edad, como ya se mencionó, es posible que existan factores protectores hacia la salud como 

también estrategias de afrontamiento que compartan los estudiantes participantes que 

podría ser interesante evaluar más a fondo para generar una contextualización más precisa y 

haciendo énfasis en aspectos asociados al bienestar de la persona, el manejo de situaciones 

estresantes, motivaciones, etc.  

A fin de ampliar sobre los resultados de este apartado se encuentran investigaciones 

que hacen mención sobre los índices acerca del género y el estrés académico, donde en 

estudios como el de Silvina (2010) explican que hay reportes contradictorios acerca de la 

presencia de estrés académico en hombres y mujeres, en algunos estudios reportan que las 

mujeres presentan mayores indicies de estrés (Hernández, 2008 citado en: Silvina 2010), 

otros por el contrario mencionan que son los hombres quienes tienen mayores índices de 

estrés (Pulido, Martínez & Gonzales, 2007 citado en: Silvina 2010), o que simplemente no 

hay diferencias entre hombres y mujeres con relación al estrés académico (Barraza, 2004 

citado en: Silvina, 2010). Esto se encuentra también en el escrito de Berrio y Mazo (2011) 

quienes hacen una recopilación de los estudios relacionados con estrés académico en 

diferentes grupos poblacionales, en algunos de estos estudios se observa resultados 

similares a los mencionados anteriormente donde se encuentran estas contradicciones que 

pueden estar ligadas al contexto y la cultura del lugar de estudio. 

Con respecto al semestre académico, algunos estudios como el de Pulido et al. 

(2011) encuentran que hay ciertos cambios en cuanto a la presencia del estrés académico 

con relación al semestre pero estos no son significativos para exponer que hay mayores 

diferencias entre semestres con respecto al estrés académico, no obstante estos cambios 

pueden deberse a la transición de los contextos académicos, a la finalización de la carrera 

profesional, pero en los casos estudiados se observa una presencia más alta de estrés en 

gran parte de los niveles de educación en los cortes finales, los cuales implican actividades 
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de evaluación final, cumplimiento de créditos y calificaciones (Martín, 2007 citado en: 

Silvina 2010) que les permitirán cumplir con los requisitos para continuar su proceso de 

formación profesional. En el presente estudio no se encontraron mayores diferencias en el 

estrés académico en relación al semestre, en su mayoría se observó que las puntuaciones de 

estrés académico eran bajo y medio bajo. 

En cuanto a la edad se observan puntuaciones bajas en los intervalos de edades de 

18 a 22 y de 23 a 26 años, lo cual indica que con respecto a la edad no hay diferencia de la 

presencia de estrés académico en la muestra teniendo en cuenta el rango de edad que se 

trabajó, esto se puede ver en otros estudios como el trabajo que realizo Boullosa en 2013 en 

el cual se muestra resultados similares en relación a la variable edad.  

Como se refirió anteriormente no se evidencian diferencias en la presencia de estrés 

académico con respecto a las variables sociodemográficas de forma descriptiva en la 

población del presente estudio, esto puede deberse a que de por sí, la carrera de Psicología 

como otras pertenecientes a las facultades de ciencias humanas, no están asociadas a 

niveles altos o presencia alta de estrés académico (Marty, Lavín, Figueroa, Larrain & Cruz, 

2005, citados en Silvina, 2010), haciendo que la población estudiada, sin diferencia de 

edad, género, o semestre de la carrera de Psicología se muestren propensos de atravesar 

dificultades mayores en cuanto al manejo de situaciones estresantes. 

CONCLUSIONES 

Con base en los resultados obtenidos en la presente investigación, se identifica que 

no existe correlación entre Estilos de Vida y Estrés Académico y que de manera general la 

muestra estudiada presenta estilos de vida saludables y bajo estrés académico, sin embargo 

dichos datos resultan ser un desafío para las estrategias de promoción de la salud y la salud 

mental, puesto que las acciones encaminadas deben estar dirigidas a que los estudiantes 

universitarios fortalezcan sus comportamientos saludables en todo el proceso de desarrollo 

profesional, de esta manera se podría asegurar la adquisición de estilos de vida saludables 

en la etapa adulta y que éstos no se vayan desvaneciendo con el tiempo.  

La presente investigación no evidenció una correlación significativa entre las 

variables de estudio, lo que puede indicar que los estilos de vida y la salud mental en 

estudiantes de Psicología pueden estar mediados por posibles variables internas que pueden 

estar relacionadas a cogniciones, emociones, motivaciones, lo que posibilitaría nuevas 
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investigaciones sobre los factores protectores en los jóvenes, los cuales propician un estilo 

de vida saludable, esto sería un aporte de gran importancia ya que en la actualidad los 

estudios en su mayoría están dirigidos a describir el problema, más no en aspectos que 

promuevan la salud en los jóvenes.  

De igual manera sucede con el estrés académico, debido a que es posible que 

existan factores protectores hacia la salud y estrategias de afrontamiento que compartan los 

estudiantes que podría ser interesante evaluar para generar una contextualización más 

precisa, haciendo énfasis en aspectos asociados al bienestar de la persona, el manejo de 

situaciones estresantes, motivaciones, etc.  

Por otra parte, al encontrar que la actividad física se presenta como la única práctica 

no saludable en los estudiantes, es pertinente considerar que el uso del instrumento CEVJU-

R2 arrojó una evaluación precisa de la actividad física en los jóvenes, en donde se identifica 

que el principal motivo para no realizar actividad física es la pereza, seguido de la falta de 

tiempo, no obstante, los estudiantes consideran que podrían cambiar sus prácticas pero no 

saben cómo. Esta información resulta ser relevante, en el sentido que puede aportar a los 

programas que promocionan la actividad física, ya que permite reflejar un panorama de la 

situación real de los jóvenes en cuanto a sus procesos motivacionales de cambio y 

mantenimiento de diferentes conductas, además de tener en cuenta las motivaciones para 

realizar actividad física como lo son las capacidades personales, la salud, la imagen 

personal, el bienestar propio, la influencia de familiares, amigos, incluso la facilidad de 

acceder a espacios donde se propicien las prácticas adecuadas, como lo son las 

universidades. 

Recomendaciones 

Se evidencia la importancia de profundizar en los estudios en estilos de vida y estrés 

académico, puesto que se presentan como fenómenos complejos, debido a su relación con 

la salud tanto física y mental de los jóvenes, y de ahí que sus resultados pueden actuar 

como indicadores ya sea protectores hacia estrategias de promoción o de riesgo de diversas 

enfermedades en su mayoría crónicas no transmisibles.   

Se recomienda para futuros estudios profundizar en la relación de estilos de vida y 

estrés académico en diferentes programas académicos, puesto que se aportaría a la 

construcción de un sustento sólido, útil para generalizar resultados y comprobar hipótesis.  
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Se sugiere evaluar otras variables importantes que puedan generar estrés académico, 

entre las cuales podrían ser las formas de evaluar, las estrategias de enseñanza-aprendizaje, 

lo que posibilitaría identificar un panorama más amplio de la situación y en este sentido 

orientar acciones encaminadas tanto en la prevención, como en la promoción de salud 

mental. 

Se considera necesario enriquecer las investigaciones relacionadas con las temáticas 

trabajadas ya que estas han sido poco revisadas y/o actualizadas en cuanto a los temas 

relacionados con la salud física y mental de la persona. 

Como parte de la retribución a la muestra participante, en este caso, los estudiantes 

de Psicología, se elaboró un informe específico dirigido al Programa de Psicología, en 

donde se especifican los resultados más relevantes encontrados en la investigación con el 

fin de que dichos datos puedan ser el punto de partida o línea base para el diseño y 

ejecución de propuestas en pro del bienestar de los estudiantes, ya sea desde el área de 

desarrollo humano o Sinapsis, a quienes se les posibilita una mayor proximidad con la 

muestra de estudio. Sin embargo, se reconoce que los resultados de la investigación de 

manera genera son adecuados en relación a los estilos que se muestran saludables y al 

estrés académico, el cual no se presenta como una dificultad en los participantes, por lo 

tanto en el informe se resumen los principales hallazgos y se realizan recomendaciones para 

fortalecer los resultados encontrados.   

Se recomienda utilizar tipos de muestreo probabilístico como el muestreo 

estratificado o muestreo por conglomerados, con el fin de tener una muestra homogénea en 

cuanto a características como el semestre, la edad, el sexo, entre otras. Esto facilitaría 

realizar comparaciones entre la población de  forma más precisa. 

Finalmente, en cuanto a la medición de la variable estilos de vida, se recomienda el 

uso de otros instrumentos de medición que garanticen mayor confiabilidad, como también 

mayor composición psicométrica con el fin de garantizar la validez en sus resultados. 

Limitaciones 

Se identificó una limitación en cuanto al instrumento CEVJU-R2, en el apartado de 

Sueño, puesto que al procesar la información de los datos, se identificó que los ítems 

mostraban un índice de confiabilidad bajo dentro de la dimensión de Sueño, en la cual se 
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obtuvo un coeficiente de Cronbach de .35, lo que sugiere hacer una revisión de la 

composición de los ítems en esta dimensión.  

Es necesario hacer una revisión o una actualización de la interpretación de las 

puntuaciones de la Prueba de Estrés Académico, puesto que al estar las puntuaciones 

distribuidas por percentiles estos no se pueden definir como niveles de Estrés Académico 

como tal para dar una explicación de los mismos, sino darlos a entender como puntos de 

corte para identificar la presencia o ausencia del Estrés Académico. 

Finalmente los escasos estudios que aborden la relación de las variables, limitaron el 

realizar un contraste minucioso con los datos obtenidos, imposibilitando de esta manera el 

corroborar las teorías. 
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ANEXOS 

Anexo 1. 

Consentimiento informado 

 

 

         CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

 

Yo,______________________________________________, identificado con c.c. 

_____________ manifiesto que participo de manera voluntaria en el trabajo investigativo 

“Relación entre Estilos de Vida y Estrés Académico en estudiantes de Psicología de la 

Universidad de Nariño” desarrollada por Cristina Rosero Santander y Carolina Bravo 

López, egresadas del programa de Psicología de la Universidad de Nariño y asesorado por 

la magister Adriana Perugache. 

Declaro que se me ha informado sobre el propósito, beneficio, procedimiento y  los 

participantes que conlleva esta investigación, como también de las  medidas que se tomarán 

con respecto a la confidencialidad de la información. He recibido asesoría por parte de las 

investigadoras para entender el contenido de la investigación y comprenderlo con claridad. 

 Se me ha informado que este estudio está guiado por los aspectos éticos planteados 

para la investigación en seres humanos (Ley 1090 de 2006, por la cual se reglamenta el 

ejercicio de la profesión de la psicología, se dicta el código deontológico y bioético y otras 

disposiciones) y que no pone en riesgo mi integridad. 

En coherencia con lo anterior, manifiesto que participo de forma voluntaria en la 

investigación. 

 

Para constancia se firma en Pasto a los _____ del mes de _____ de 2015 

 

 

Firma: _______________________________ 
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Anexo 2. 

"Cuestionario de Estilos de Vida de Jóvenes Universitarios" (CEVJU-R2) de 

Salazar, Valera, Lema, Tamayo y Duarte (2013) 
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Anexo 3. 

“Prueba de Estrés Académico”(PREA)de Dorado, Zúñiga y Villalobos (2010) 
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Anexo 4. 

Autorización para la aplicación del "Cuestionario de Estilos de Vida de Jóvenes 

Universitarios" (CEVJU-R2) de Salazar, Valera, Lema, Tamayo y Duarte (2013) 
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Anexo 5. 

Autorización para la aplicación de la “Prueba de Estrés Académico” (PREA) de 

Dorado, Zúñiga y Villalobos (2010) 
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Anexo 6. 

Autorización Aval Institucional 

 


