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RESUMEN

El objetivo fue establecer la relacion entre los estilos de vida yel estrés académico
en estudiantes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio 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 Jovenes Universitarios CEVJU-R2 (Salazar, Varela,
Lema, Tamayo & Duarte, 2014), disefiado para evaluar las dimensiones actividad fisica,
tiempo de ocio, alimentacion, consumo de alcohol, cigarrillo y drogas ilegales, suefio,
afrontamiento y sexualidad, el cual presenta un indice 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, Zufiiga y Villalobos (2010), con
una confiabilidad de 0.89 de Alfa de Cronbach.Los datos obtenidos se procesaron con el
paquete estadistico SPSS version 20. Para establecer la correlacion se utilizé el coeficiente
de Spearman, debido a que no se presentaba normalidad en los datos. Al analizar los
resultados se encontrd que no existe correlacion en la mayoria de las dimensiones de Estilos
de Vida con Estrés Académico, por lo que se rechaza la hipotesis de trabajo.

Palabras clave: Estilos de Vida, Estrés Académico, Jovenes.
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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 Narifio 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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INTRODUCCION

El contexto universitario es un espacio que permite el desarrollo y la formacién
profesional de los jovenes, el cual puede ser aprovechado para promover los
comportamientos relacionados con la salud, puesto que desde la recomendacion que se hace
en la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1986 citado en Péaez, 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 promocion de la salud y permitan la implementacion de los
estilos de vida saludable. De esta manera, las instituciones educativas posibilitarian 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 poblacion
estudiantil (Paez, 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 (Paez, 2012) pero aun se reconoce la existencia de problematicas
dentro de los centros de educacion superior como el consumo de sustancias psicoactivas,
uso inadecuado de tiempo libre, conductas sexuales de riesgo, deficiencia en las estrategias
de afrontamiento, baja actividad fisica y deportiva, alteraciones en el suefio, entre otras
(Salazar, Arrivillaga & GoOmez, 2002 citado en Salazar & Arrivillaga, 2004). Estas
problematicas se relacionan con los estilos de vida que llevan los jovenes, los cuales son
entendidos como el conjunto de comportamientos que aportan o perjudican la salud de la
persona. Dentro de este conjunto de practicas se encuentran la actividad fisica, el tiempo de
ocio, la alimentacion, el suefio, 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
fendmeno de estrés académico, el cual se vivencia como una de las problematicas (Arnett,
2000, citado en Pulido et al., 2011) que afecta su desempefio académico, al igual que otras
areas de relevancia, como la personal, social y familiar, situacion econdmica, relaciones
interpersonales, niveles de autoestima, el tipo de estrategias de afrontamiento, entro otros;

si lo anterior actla de manera negativa, es decir, hay insuficiencia en el apoyo social, las
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condiciones econdmicas del joven son precarias, la percepcion de autoestima es negativa,
pueden afectar el bienestar de los jovenes 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 (Hernandez,
Pozo & Polo, 1994 citado en Martin, 2007), 2) nivel cognitivo, en los cambios en las
reacciones emocionales de los estudiantes frente a los periodos de evaluacion y resultados
de las mismas (Smith & Ellsworth, 1987 citado por Mufioz, 2003 citados en Martin, 2007),
y 3) nivel fisico como deficiencias en el sistema inmune, debido la disminucién en la
actividad natural de las células, haciendo al joven mas propenso a enfermedades (Pellicer &
cols, 2002 citado en Martin, 2007).

Dado que éstas problematicas se pueden presentar en los universitarios quienes en
su gran mayoria atraviesan la juventud y segin Mansilla (2000), ésta puede estar
comprendida entre los 18 a 24 afos, en esta etapa son personas que presentan ciertos
niveles de madurez tanto fisicos como psicologicos, 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 adquisicion de conductas para la etapa adulta. Asimismo, esta etapa se puede
convertir en una condicion de vulnerabilidad debido a que los jovenes se encuentran en una
fase de transicion a la etapa adulta, donde abandonan las concepciones propias de la
adolescencia para adoptar nuevos habitos e intereses que les permita consolidar su
identidad, adicional a esto, la toma de decisiones se torna indispensable para desarrollar la
autonomia de la persona (Mansilla, 2000). Por ello, frente al mencionado estrés académico
y la inadecuada préctica en los estilos de vida, es posible que se pueda afectar tanto la salud
fisica como la salud mental de los estudiantes, generando emociones negativas que pueden
estar relacionadas con sintomas de depresion (Piqueras, Ramos, Martinez & 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
cronicas 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, Calderon, Lépez & Torres, 2013) consideran que las instituciones de educacién

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 jovenes
puedan controlar los eventos del nuevo contexto.

En coherencia con lo anterior, surgié el interés por conocer el comportamiento de
las variables en la poblacion y qué resultados se obtendrian al analizar la relacién que existe
entre los estilos de vida y el estrés académico en estudiantes del Programa de Psicologia
de la Universidad de Narifio, sede Torobajo en San Juan de Pasto, el cual permita tener una
aproximacion al comportamiento de las variables en los estudiantes de Psicologia.

Con respecto a estudios sobre el estrés académico realizados con estudiantes de las
Licenciaturas en Psicologia, Ciencias Economicas, Filologia Inglesa y Filologia Hispanica
(Monzén, 2004 citado en Paez, 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, cafeina, fa&rmacos, alteraciones en el suefio 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
atencion en la poblacion de estudiantes universitarios, puesto que se ven expuestos a la
adaptacién a nuevos contextos, relaciones interpersonales, nuevos roles, independencia
familiar y a una nueva condiciéon de autonomia para la ejecucion de actividades tanto
personales como académicas; por esta razon Camacho (2005) advierte que el ingreso, asi
como la permanencia en la universidad trasciende a una etapa de busqueda
y experimentacion, lo que posibilita el desarrollo de su identidad personal.

Asi, el presente estudio realizd un aporte investigativo al Programa de Psicologia
que permitira generar espacios de conocimientos acerca de las problematicas reales, como
también de los potenciales por trabajar como el mejoramiento del bienestar de los
estudiantes e incluso fortalecer procesos en promocién que se llevan a cabo desde la
universidad. Esto se hace fundamental para las universidades debido al aporte en la
creacion de estrategias para establecerse como espacios promotores de la salud, llegando a
ser un contexto en el cual los jovenes no solo se desarrollan profesionalmente, si no
también personalmente, y en particular los estudiantes de Psicologia quienes en su
proyeccién a futuro y de acuerdo a su perfil profesional, seran los actores principales en el

disefio, ejecucion y seguimiento de las acciones de mejoramiento para las problematicas en
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salud mental y salud puablica. Ademas, como se propone en el Proyecto Educativo del
Programa de Psicologia (Universidad de Narifio, 2013) se busca que el proceso académico
se complemente mediante la formacion del desarrollo personal, que implica un cambio de
actitudes y formacion 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 Psicologia acerca de
sus estilos de vida, y como el joven por las condiciones de desarrollo psicoldgico,
fisiologico, social y cultural, implementa conductas que pueden aportar a su formacion y a
las acciones de prevencion ante diversas problemaéticas a las cuales se puede ver expuesto,
puesto que estudios atribuyen que una de las causas de que los jovenes 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 (Paez, 2012).

Sin embargo, al identificar escases en estudios relacionados con estilos de vida y
estrés académico, se buscd documentar una realidad que permita aproximar al investigador
a la problemaética, 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 investigacion.

De esta manera, se encentra a Carbono, Calderdn, Lopez y Torres (2013), en su
investigacion relacionada al estrés académico y la presién arterial con estudiantes
de Odontologia de la Corporacién Universitaria Rafael NUfiez en Cartagena, evidencian
que los universitarios que se encontraban en el ciclo de practica clinica presentaban los
niveles méas altos de estrés academico, especificamente se identificaban como factores
estresores el miedo a reprobar un curso o afio con un promedio inferior de 3.02
con el 48.98%, sequido por evaluaciones y calificaciones.

Por otra parte, Montoya et al. (2010), en su investigacion realizada en estudiantes
universitarios de Medellin, cuyas edades oscilaban entre los 16 y los 37 afios, encontraron
que las situaciones académicas que generan mayor estrés en los estudiantes eran
principalmente la presentacion 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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gue se encuentran algunos universitarios y que revelan factores de riesgo como inadecuados
habitos de alimentacion, alteracion en el suefio y baja actividad fisica, afectando su salud
en general, como también su desempefio academico.

De igual manera, el interés por el problema se sustentd debido a que se han
encontrado algunos resultados preocupantes referentes a estudiantes de Psicologia en otros
contextos, como es el caso de la Universidad de Manizales, donde un estudio realizado por
Paez y Castafio (2010), con una muestra de 172 estudiantes de Psicologia, evidencian la
presencia significativa de algunos factores de riesgo asociados a los estilos de vida, como
dependencia alcohdlica, trastornos de la conducta alimentaria y menor rendimiento
académico. Por otra parte, se encontrd una proteccion insuficiente con respecto a la salud
sexual y reproductiva a pesar de ser una poblacion que conoce acerca de los riesgos en el
tema de salud sexual. En cuanto a los habitos alimenticios adecuados en la poblacién
estudiada, solo 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 especificamente en la Universidad de
Narifio, se identificé un estudio que se aproxima al estrés académico, cuyo objetivo era
identificar  caracteristicas  sociodemograficas, académicas relacionadas a las
manifestaciones psicoldgicas del Sindrome de Burnout en los estudiantes de pregrado de la
Universidad de Narifio, cuyo resultado encontrado fue que el 15,5% de los estudiantes de la
muestra presentaban el sindrome y el 18,7% manifestaban agotamiento emocional (Castro
& Ortiz, 2009); dichos resultados pueden dirigir la atencion a identificar la prevalencia en
los estudiantes de presentar problemas de salud relacionados a sus caracteristicas propias de
universitarios, en este caso, manifestaciones de estrés como agotamiento emocional y baja
autoeficacia, dichos sintomas 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 practicas alimentarias inadecuadas y falta
de actividad fisica, asociadas a las manifestaciones de estrés y que pueden ir caracterizando
su estilo de vida, predisponiendo a este grupo de poblacion 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 conceptualizacion de las variables objeto de
estudio, a continuacion se presentan los aportes tedricos que fundamentaron y orientaron el
desarrollo del presente trabajo de grado.

Estilos de Vida

Para entender los Estilos de Vida se encontré 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 compresién clara del
constructo que se utilizd en el trabajo de investigacion.

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 investigacion se comprende el constructo Estilos de vida segun la definicion
de la OMS (1989, citado en Paez & Castafio, 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 proteccion para el individuo y su ambiente,
caracterizando su modo de vida.

De esta forma, se entienden los estilos de vida de caracter comportamental y no de
otra clase de variable distinta a la observable conductual, como pueden ser las creencias,
emociones, etc., (Arrivillaga & Salazar, 2005), ya que segun Flérez, (2007) al hablar desde
el campo de la salud, refiere que son las pruebas empiricas 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 proteccion para el
individuo.

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

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

Segun Davis (2000, citado en Molina 2007), la actividad fisica es considerada como
todo movimiento intencional que ejerce el cuerpo y que demanda energia, sin embargo
desde la dimensién personal, el autor refiere que la actividad fisica 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 practica en interaccion 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 limitacion 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 (Rodriguez & Agull6, 1999). De esta manera,
esta dimension es entendida como parte del tiempo libre en donde las personas pueden
elegir libremente actividades y realizar practicas segun sus preferencias, y cuya finalidad
sea la satisfaccion de sus necesidades personales, el descanso, la diversion, la recreacién o
el desarrollo del individuo.

Consumo de alcohol, tabaco y drogas ilegales

De acuerdo a numerosas investigaciones (Becofia & Vazquez, 2001, Cadavid &
Salazar, 2006, Salazar & Céceres, 2004, Salazar, Varela, Caceres & Tovar, 2005, 2006,
Varela, Salazar, Caceres & Tovar, 2007, WHO, 2002, 2005 citado en Lema et al., 2009),
esta dimension hace referencia a la ingestidn, aplicacion o absorcién de dichas sustancias,
gue generan alteraciones en el sistema nervioso central y en el comportamiento.

Sin embargo, con el fin de profundizar es esta dimension, se hace necesario
especificar en cada concepto que la compone. Asi, el consumo de alcohol es entendido
como la utilizacién 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 dafio 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 practicas con mayor
aceptacion implicita en la vida cotidiana de muchas sociedades (Pérez & Pinzon, 2005),
resultando un grave problema de salud publica, puesto que el cigarrillo contiene nicotina,
una sustancia adictiva y por lo tanto, dependiendo de su consumo puede causar
dependencia fisica y psicoldgica.

Frente al concepto de drogas ilegales, Salazar y Arrivillaga (2004), refieren que son
aquellas cuya comercializacion y/o consumo esta prohibido y perseguido por la ley; son
drogas que no se encuentran institucionalizadas, ademas de contar con rechazo social y
generar consecuencias nocivas para la salud, como en el caso de la heroina inyectada, se
asocia a infecciones por VIH, enfermedades de transmision sanguinea, desarrollo de
hepatitis B,C. Con respecto al consumo de otras drogas ilegales como marihuana,
inhalantes y disolventes se han reportado multiples efectos perjudiciales para la salud como
pérdida de peso, lesiones hepaticas y renales. En general, las consecuencias son multiples y
no solo relativas a la salud fisica, puesto que también se encuentran problemas academicos
y/o laborales, accidentes y/o muertes de transito, diferentes tipos de violencia, embarazos
no deseados, suicidio y problemas relativos a la salud mental.

Alimentacion

Esta dimension refiere al proceso de consumo de alimentos que permitan obtener
nutrientes esenciales para el organismo vy facilitan su funcionamiento normal, aportando a
conservar un buen estado de salud y evitar la aparicion de enfermedades. Dentro de la
alimentacion se incluyen cambios que pueden alterar el mencionado funcionamiento, como
la restriccion en porciones y clase de alimentos, cambios en los horarios de alimentacion,
generando diversas problematicas en los cuales se resaltan los trastornos de la conducta
alimentaria (Castillo & Mina, 2010).

Por otro lado, se menciona el concepto de hébitos alimentarios, el cual esta
estrechamente relacionado con lo mencionado anteriormente y se refiere a la eleccion de la
cantidad y variedad de alimentos que se determinan por patrones culturales, personales y
sociales.

Suefio
Se explica como la funcion bioldgica esencial que permite el descanso y la

recuperacion del cuerpo lo cual aporta a la mantencién de la salud y el bienestar en el
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individuo (Grimaldo, 2012); a nivel conductual esta funcién se determina por cuatro
dimensiones, la primera es el ritmo circadiano que refiere al tiempo en el cual se cumplen
los ciclos fisioldgicos, la segunda hace referencia a los factores propios del organismo
como la edad, el sexo, etc., la tercera dimension refiere a las acciones propias de cada
persona para favorecer o impedir el suefio 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 suefio (Buela-Casal & Sierra, 2001 citado en Sierra, Jiménez &
Martin, 2002).
Afrontamiento

Segun Lazarus y Folkman (1984, citado en Fernandez, 2009) el afrontamiento es el
conjunto de respuestas emocionales, cognitivas y conductuales que se emiten frente a una
demanda externa o interna, la evaluacién de los recursos propios y del ambiente que realice
el individuo desencadenard mencionadas respuestas para enfrentar o adaptarse a la
situacién o demanda de una forma adecuada o inadecuada; el proceso de adaptacion que se
suscita al afrontar una demanda se evidencia en el manejo productivo de sus respuestas,
disminuyendo las emociones negativas y empleando estrategias de resolucion de
conflictos, etc. (Iraurgi, Pdez &Velasco, 2004, citado en Castillo & Mina, 2010).
Sexualidad

Se considera una dimension 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 reproduccién, entre otros y estan presentes a lo largo del desarrollo
(Garciga, 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 practica responsable de la
misma puede prevenir las conductas sexuales de riesgo Yy evitar las consecuencias
negativas relacionadas a la salud sexual y reproductiva de los individuos (Garciga, 2007).

Estrés Académico

El ingreso a la universidad implica una serie de cambios en diferentes niveles, por
ejemplo a nivel académico en el proceso ensefianza-aprendizaje, las estrategias de estudio,
la distribucion y organizacion del tiempo; a nivel social en la creacion de nuevas redes de
apoyo y generacion de nuevos vinculos con pares y profesores (Garcia, Pérez, Pérez &

Natividad, 2012); y a nivel personal con la incorporacion de nuevos habitos y estrategias
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que faciliten la interaccion con los demas, el desarrollo y cumplimiento de las actividades
curriculares y en algunos casos generar independencia y autonomia en las acciones de los
jovenes 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 jovenes 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 deberia contar para superar 0 adaptarse a una situacion, esto es lo
que se definiria como estés académico (Mufioz, 1999 citado en Casuso, 2011). Esta
definicion 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 presion por las actividades propias del contexto universitario, las
condiciones moduladoras que pueden ser fisioldgicas, personales, econdmicas y sociales, y
por ultimo las respuestas ante el estres.

Los estresores académicos se refiere a las situaciones o demandas del medio
académico que le exigen al estudiante y generan cierta presién debido al nivel de
responsabilidad y ejecucién de nuevas estrategias para desarrollar trabajos, examenes,
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
fisioldgicas, 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 ultimo las variables psicoeducativas que se relacionan con el nivel de estudios,
forma de estudio, etc. (Labrador, 2012). EI altimo 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 fisico
y psicologico, como dolores de cabeza, agotamiento, trastornos en el suefio y problemas

digestivos, por otro lado también se ve afectado de forma seria el estilo de vida que llevan
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los jovenes, donde se reconoce una alteracion en los habitos alimenticios, incremento en el
consumo de sustancias como tabaco y alcohol, sedentarismo y alteraciones en el suefio
(Loureiro, Mcintyre, Mota-Cardoso &  Ferreira, 2008, Griffin, Friend & Lobel,
1993, Deinzer et al., 2001 citado en Casuso, 2011).

A continuacién se conceptualizaran las dimensiones y estresores que caracterizan el
estrés académico y que se tuvieron en cuenta para el desarrollo de la presente investigacion.
Dimension fisioldgica

Segin Dorado, Zufiga & Villalobos (2010), esta dimension comprende ciertas
respuestas a nivel corporal como pueden ser los temblores, la sudoracion,
migrafias, ademas de dolor de cabeza, mareos, problemas digestivos y alteraciones en el
suefio, etc. (Gonzélez, 2008; Polo; Gillihan & McGeorge,Samter, 2005, Hernandez & Pozo,
1996; Hystad et. Al., 2009; citados en Casuso, 2011).

Kiecolt, (1986 citado en Pellicer, Salvador & Benet, 2002), menciona la relacion
que existe entre el estrés académico especificamente en el aspecto fisioldgico y problemas
de salud, puesto que refiere de la supresion de células T y de la actividad de las células
Natural Killers (NK) durante los periodos en que los estudiantes presentan examenes,
pueden generar alteracion en el sistema inmunitario y por lo tanto, puede existir una mayor
vulnerabilidad del organismo a presentar enfermedades.

Dimension Cognitiva y Emocional

Esta relacionado con las percepciones, los patrones emocionales y valoracion de la
realidad, los cuales segun un estudio de Smith y Ellsworth (1987 citado en Mufioz, 2003,
citado en Martin, 2007), cambiaban durante la época de examenes; ésta dimension se
relaciona con funciones como la concentracion, memoria y alteraciones en el estado
emocional (Dorado, Zufiga & Villalobos, 2010).

Dimension Comportamental

Hace referencia a la conducta manifiesta de la persona, como por ejemplo discutir,
aislarse de los demas, aumento o disminucion de consumo de alimentos, etc. (Dorado,
Zuiiga & Villalobos, 2010), al respecto, especificamente en el contexto universitario puede
entenderse esta dimension como todos los comportamientos que pueden alterarse frente a
un determinado estresor. Con relacién a lo anterior, Herndndez, Pozo y Polo (1994 citado

en Martin, 2007) estudiaron cémo el estilo de vida de los estudiantes se ve alterado segun
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se acerca el periodo de examenes, generando consecuencias como tener habitos
inadecuados de alimentacion, incrementar el consumo de cafeina, tabaco, sustancias
psicoactivas, lo que puede ocasionar a largo plazo aparicion de trastornos de salud fisica y
mental.

Por otra parte, cabe mencionar que frente al estrés académico, no sélo es funcional
identificar las respuestas ya sean cognoscitivas-emocionales, fisioldgicas 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 & Cérdenas, 2009, Lazarus & Folkman, 1984, Sandin, 2003, Selye,
1984, citado en Dorado, Zufiga & Villalobos, 2010). Con relacion a lo anterior, se
describiran los factores estresores que se incluyen cominmente en el estrés académico:
Sobrecarga de Trabajo

Se entiende como el excesivo numero de trabajos academicos obligatorios que tiene
un estudiante. De igual manera, Roman, Ortiz y Hernandez (2008), refieren al estresor
como la acumulacion de actividades asignadas por los docentes, y en donde los
universitarios no logran disfrutar de las tareas solicitadas. Al respecto, Paez (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 caracteristicas curriculares ya establecidas o
cronogramas impartidos por los diferentes programas o docentes. (Roman, Ortiz
&Hernandez, 2008). Asi mismo, Montoya, et al. (2010), mencionan que los estudiantes de
primer afio son los que mayores indices de estrés reportan ante este factor, no obstante, los
estudiantes de afos posteriores perciben de igual manera este estresor, pero en menor
intensidad.

Examenes (orales y escritos)
Segun Dorado, Zufiiga y Villalobos (2010), un examen representa una prueba que

permite corroborar que una persona ha comprendido cierto contenido sobre determinada
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cuestion. 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 ensefianza-aprendizaje.
OBJETIVOS
Objetivo general
Analizar la relacion que existe entre los estilos de vida y el estrés académico
en estudiantes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio
Obijetivos especificos
Identificar los estilos de vida en los estudiantes del Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio
Identificar el estrés académico en los estudiantes del Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio.
METODOLOGIA
Paradigma de investigacion
La presente investigacion fue de corte cuantitativo, puesto que se realizd una
recoleccion de datos desde la medicion numérica y analisis estadistico para establecer la
correlacion entre las variables Estilos de Vida y Estrés Académico a través de la
fundamentacidn tedrica y la comprobacion de hipétesis (Hernandez, Fernandez & Baptista,
2006).
Tipo de estudio
La investigacion es de tipo correlacional, ya que tuvo como objetivo analizar la
relacion entre de los Estilos de Vida y Estrés Académico en estudiantes del Programa de
Psicologia de la Universidad de Narifio (Diaz, 2006 citado en Ardila, Lara & Perugache
2012).
Disefio de investigacion
La presente investigacion fue de caracter no experimental ya que no se realizo
manipulacion de variables, o cambio de ellas, con lo cual se busco establecer la existencia y
el grado de relacion de las variables Estilo de Vida y Estrés Académico (Hernandez,
Fernandez & Baptista, 2006). La investigacion 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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Poblacion y Muestra

La poblacién que participd en el estudio fueron hombres y mujeres, con edades de
18 a 26 afos, matriculados en el semestre A-2015 del Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio, 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 inclusion correspondientes
a tener una edad entre 18 y 26 afios, entre otros que mas adelante se describiran, la
poblacion final resulté de 207 estudiantes.

Para la seleccion de la muestra se optd por el muestreo aleatorio simple con el fin de
asegurar que todos los individuos de la poblacion tuvieran la misma oportunidad de ser
escogidos, resultando el tamafio de muestra de 136 participantes, dicho dato se obtuvo a
través del procedimiento descrito por Hernandez et al. (2006), explicandose en los
siguientes pasos:

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

$*=p (1-p)
Donde:

S%Varianza de la muestra

p= 0.9 Nivel de confianza/ probabilidad de ocurrencia

Sustituyendo se encuentra que:

$?=p (1-p) = 0.9 (1-0.9) = 0.09
2. Calcular la varianza de la poblacion elevando al cuadrado el error estandar
estimado (0.015)
V2 = (0.015)?= 0.000225
3. Teniendo en cuenta los datos anteriores se estimd el tamafio de la muestra sin
ajustar con la siguiente formula:
n =8/ V?

Donde:

n": Tamafo de la muestra sin ajustar

S?: Varianza de la muestra

V2: Varianza de la poblacion
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Al sustituirlo tenemos:
n’=0.09/0.000225 =400
4. Se ajusta el tamafio de la muestra para lo cual se utilizo la siguiente formula:
n=n
1+n’/N

Donde:

n: Tamafo de la muestra

n": Tamafio de la muestra sin ajustar

N: Tamafio total de la poblacién de 207 estudiantes

n=_400 =136
1+(400/207)

Por lo tanto, el tamafio de la muestra objeto de estudio estuvo conformada por 136
estudiantes y el procedimiento que se llevd a cabo para seleccionar a los participantes fue
por medio de témbola, en donde previamente se elabor6 un listado de los 207 estudiantes
que correspondian a la poblacion, posterior a esto, se realizaron fichas del 1 al 207,
seleccionando al azar los 136 participantes.

Criterios de inclusion

Los criterios de inclusién que se tuvieron en cuenta fueron los siguientes: los
participantes deberan tener un rango de edad entre los 18 y 26 afios, deben estar
matriculados académicamente en el Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio
semestres A-2015, haber firmado el consentimiento informado escrito (Ver anexo 1). Y por
altimo, que los participantes no presenten alteraciones sensoriales y cognitivas que les
impida la comprensién de los reactivos de las pruebas.

Criterios de exclusion

Los criterios de exclusion que se tuvieron en cuenta fueron los siguientes: jovenes
hombres y mujeres que sean menores de 18 afios de edad y mayores a 26 afios de edad,
hombres y mujeres que no se encuentren matriculados académicamente en el Programa de
Psicologia de la Universidad de Narifio semestres A-2015. Estudiantes, hombres y mujeres
que estando matriculados en el Programa de Psicologia en el semestre A de 2015 no firmen

el consentimiento informado escrito, y por dltimo, estudiantes, hombres y mujeres que
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presenten alteraciones sensoriales y cognitivas que les impida la comprension de los
reactivos de las pruebas.
Instrumentos de recoleccion de informacion
Cuestionario de Estilos de Vida en Jévenes Universitarios CEVJU-R2 (Ver anexo 2)

Con respecto a la medicion de Estilos de Vida, se utilizd el Cuestionario de Estilos
de Vida en Jovenes Universitarios CEVJU-R2 de Salazar, Varela, Lema, Tamayo y Duarte
(2014). EI cuestionario fue creado por el Grupo de investigacion 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 indice de confiabilidad
que oscila entre 0.6 y 0.7 de Alfa de Cronbach en las siete dimensiones, consta de 63 items
con opcidn de respuesta tipo Likert, para su calificacion el cuestionario evalUa las practicas
en cada una de las siete dimensiones, de manera que se obtuvieron siete puntuaciones y no
un total. Asimismo, el cuestionario estd compuesto por un apartado de datos
sociodemogréficos, siete dimensiones de estilo de vida en las que se encuentran, actividad
fisica, tiempo de ocio, alimentacién, consumo de alcohol, cigarrillo y drogas ilegales,
suefio, afrontamiento y sexualidad y tres aspectos relacionados con cada dimension del
estilo de vida: a) practicas especificas que conforman cada dimensiédn, b) las motivaciones
(para realizar y para no realizar las practicas, asi como las motivaciones para hacer un
cambio en ellas) y c¢) los recursos (personales y externos) que posibilitan/dificultan las
practicas. Sin embargo, para el desarrollo del objetivo de la presente investigacion se tuvo
en cuenta el apartado de las practicas, no obstante los demas aspectos aportaron a un mayor
andlisis descriptivo.

Prueba de Estrés Académico PREA (Ver anexo 3)

Para la presente investigacion se utilizd la Prueba de Estrés Académico PREA de
Dorado, Zufiga y Villalobos (2010). El instrumento se construyd y valido para medir el
estrés académico en estudiantes de pregrado, para lo cual, la muestra estuvo conformada
por estudiantes de la Universidad de Narifio; la prueba consta de 49 items, la opcién de
respuesta es cerrada de Falso y Verdadero y evalla las siguientes dimensiones: dimension
fisioldgica, dimension cognoscitiva-emocional, dimensién comportamental y los estresores:
sobrecarga de trabajo, tiempo limitado y examenes (orales y escritos), con una
confiabilidad de 0.89 Alfa de Cronbach.
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Informacion Demografica

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

cursa actualmente.
Hipdtesis

Hipotesis de Trabajo
Existe correlacion entre Estrés Académico y Estilos de Vida en estudiantes del Programa de
Psicologia de la Universidad de Narifio.
Hipotesis Nula
No existe correlacion entre Estrés Académico y Estilos de Vida en estudiantes del
Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

Hipotesis Estadistica

Hi= Rxy=z0
Ho=Rxy=0
Donde

R = Indice de correlacion
X = Estrés académico
y = Estilos de vida
R xy = Estrés académico y Estilos de vida
# 0 = Diferencia a cero (existe correlacion).
= Oigual a cero (No existe correlacion)
Procedimiento

Para desarrollar la presente investigacion se disefiaron las siguientes fases que

permitieron orientar de forma adecuada el proceso.
Fase I: Construccion Tedrica y Metodoldgica

Se realiz6 una revision teorica de los diversos proyectos de investigacion y articulos
cientificos relacionados con el tema de estudio y sus variables, facilitando la construccion
tedrica de conceptos como también la estructura del proyecto.

Fase I1: Aplicacion de los instrumentos

En esta fase teniendo en cuenta los criterios de inclusion se utilizé un listado donde
se identificd estudiantes matriculados, edades y semestre, por medio de la lista fueron
seleccionados los participantes haciendo uso del muestreo aleatorio simple. Asi mismo,
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para la aplicacion se realizd una aproximacién a la muestra en donde se indagd sobre
posibles dificultades sensoriales y cognitivas para la comprension y resolucion de los
cuestionarios, en donde no se hallé ninguna dificultad por parte de los participantes, por lo
tanto se realizo la aplicacion de los instrumentos de la investigacion a quienes previamente
se les solicitd a los autores la autorizacion de su uso (ver anexo 4 y 5) del Cuestionario
Estilos de Vida en Jovenes CEVJU-R2 (Salazar, Varela, Lema, Tamayo & Duarte 2014), y
la Prueba de Estrés Académico PREA (Dorado, Zufiga & Villalobos, 2010) que permitio la
recoleccion de datos en la muestra para posteriormente ser analizados. Con el fin de dar
cumplimiento a los lineamientos éticos del estudio, previamente a la aplicacion se les
inform6 a todos los participantes los aspectos relacionados con la investigacion,
garantizando la privacidad de la informacion y solicitando la aprobacion de su participacion
a través del diligenciamiento y firma del consentimiento informado.
Fase I11: Anélisis de resultados

Los datos recolectados mediante la aplicacion de los instrumentos se organizaron
con Microsoft Office Excel 2010, posteriormente los datos se sistematizaron y analizaron
en el programa estadistico IBM SPSS version 20 en espafiol con el fin de establecer las
correlaciones entre las variables.

En el analisis de datos se encontr6 que el Cuestionario de Estilos de Vida en
Jovenes Universitarios (CEVJU-R2), cuenta con un indice 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 composicion interna del cuestionario; con respecto a la Prueba de
Estrés Académico (PREA) cuenta con un indice de confiabilidad de 0.8, esto indica que la
PREA tuvo mejor comportamiento en relacién a la composicién de la prueba, lo cual puede
ser debido a diferencias en cuanto a creacion 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 aplicacion.
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Tabla 1
Confiabilidad del Cuestionario de estilos de vida en jovenes universitarios y

confiabilidad de la prueba de estrés académico (PREA)

Alfa de Cronbach NuUmero de Elementos
Actividad Fisica 57 3
Tiempo de Ocio ,59 3
Alimentacion 63 7
Consumo de SPA 72 5
Suefio ,35 3
Afrontamiento ,58 9)
Sexualidad ,80 6
PREA 0,89 49

Fase 1V: Elaboracion informe final

Con los andlisis estadisticos realizados, se procedio a interpretar los resultados a
partir de contrastar dichos hallazgos con referentes tedricos y conceptuales, lo que
posibilitd aportar a estudios relacionados con estilos de vida y estrés académico en
universitarios.

Plan de analisis 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 analisis estadisticos
descriptivos para obtener las medidas de tendencia central de cada variable que enriquezca
el analisis.

Posteriormente se establecio la correlacion entre las variables propuestas en el
estudio a través del programa SPSS 20. Para lo que inicialmente se aplico la prueba de
normalidad KolmogorovSmirnov, la cual es adecuada para datos superiores a 50,
identificando que no existe una distribucion normal de los datos, por lo tanto se decide
utilizar la prueba coeficiente de Spearman con el fin de establecer la correlacion entre las

variables de estudio (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2006).
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Elementos éticos y bioéticos

La presente investigacion se guio por los lineamientos y parametros que regulan y
orientan el rol del psicélogo de acuerdo a la ley 1090 de 2006 referente al codigo
deontoldgico y bioético:
a) El proceso se estudié por medio de la investigacion cientifica, lo cual propicio espacios
para el desarrollo de competencias relacionadas con los contextos educativos, de la salud, el
bienestar aplicando saberes propios de la psicologia de forma ética y responsable (Articulo
1, Codigo Deontoldgico, 2006).
b) Se mantuvo en secreto profesional la informacion obtenida de los participantes de la
investigacién y en ningun momento se revelo la informacidn obtenida (Articulo 2, Numeral
5 Cadigo Deontologico, 2006).
c) Se realiz6 la aplicacion del consentimiento informado a todos los participantes que
accedieron de forma voluntaria a ser participes del presente proyecto (Articulo 36, Codigo
Deontoldgico, 2006).
d) Se manejo con cuidado la presentacion de resultados y demas inferencias basadas en la
aplicacion de pruebas validadas y estandarizadas en la region(Articulo 47, Codigo
Deontoldgico, 2006).
e) La custodia de los resultados de forma temporal de cualquier prueba fue responsabilidad
de los investigadoras y se propicié las condiciones de seguridad y confidencialidad para
que personas ajenas a la investigacion no pudieran acceder a ellos (Articulo 30, Cddigo
Deontoldgico, 2006).
f) Se desarroll6 el estudio teniendo en cuenta los principios éticos de respeto y dignidad,
protegiendo asi el bienestar y los derechos de los participantes (Articulo 50, Cddigo
Deontoldgico, 2006).

RESULTADOS

En los resultados que se presentan a continuacion se encuentran las caracteristicas
sociodemogréaficas de la muestra de estudio, la identificacion de los estilos de vida que se
explican por medio de las siete dimensiones que conforman el constructo y la identificacion
del Estrés Académico. Por ultimo, se analiza la correlacion entre los Estilos de Vida y

Estrés Académico, lo cual permitié cumplir con el proposito de la investigacion.
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Caracteristicas Sociodemograficas

En el siguiente apartado se presentan los datos sociodemograficos de la poblacion
participe de la investigacion, con lo cual se pretende recrear un perfil que se aproxime a la
realidad de la muestra de estudiantes pertenecientes al Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio.

En primer lugar se realiza una descripcion 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 desviacién estandar que indica que los datos estan
alejados en un 0,47 del promedio, la moda fue 2 que indica cual fue el dato que mas se

repitio.

Sexo

Hombre  Mujer

68%

32%

Hombre Mujer

Figura 1. Distribucién de la Muestra por Sexo

En segundo lugar se pueden apreciar los valores relacionados a la variable edad, se
identifica que las edades maés representativas de la muestra estuvieron entre los 18 a 22
afios con el 81,6% Yy el porcentaje restante que corresponde al 18,4% comprende el grupo
con edades entre los 23 y 26 afios. De la totalidad de los datos anteriores se obtuvo una
media de 20,7, lo indica que la edad promedio de los jovenes esta en los 20 afios, con una
desviacion estandar 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 mas se repitio.
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Edad
18-22 23-26
81,60%
18,40%
18 - 22 23-26

Figura 2. Distribucion de la Muestra por Edad
Por ultimo se describen los datos relacionados al semestre académico, al respecto se

identifica que hay minima diferencia entre participantes por semestre.

Semestre

Primero ®Tercero ®Quinto  Séptimo Noveno

22,1
20,6 20,6 19.1
j 16’9 I—I—l

Primero Tercero Quinto Séptimo Noveno

Figura 3. Distribucion de la Muestra por Semestre
Estilos de vida y caracteristicas sociodemograficas
Estilos de vida y sexo
Con respecto a las dimensiones evaluadas en los Estilos de Vida, se identifico que
las mujeres tienen précticas mas saludables que los hombres, especificamente en las
dimensiones: alimentacion, consumo de alcohol, tabaco y drogas ilegales, suefio,
afrontamiento y sexualidad, en las cuales se observan porcentajes superiores al 60% con
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relacion a la muestra total. En los hombres se encontraron porcentajes desde el 26 al 31%
en las mismas dimensiones. Con respecto a la actividad fisica y tiempo de ocio, se

evidencia un porcentaje bajo tanto en hombres como mujeres.

Estilos de Vida y Sexo

Masculino ®Femenino

66,9

66,2
60,3 603 61,8

! 26,5 26,5 '

19,9 19,9
11,8

Actividad Tiempo de Alimentacion Consumo de Suefio  Afrontamiento Sexualidad
Fisica Ocio SPA

Figura 4. Distribucion de la Muestra Estilos de Vida y Sexo
Estilos de vida y edad

Se evidencia que las edades entre 18 y 22 afios presentan un mayor indice en la
presencia de personas que tienen practicas saludables en contraste con las personas con
edades entre 23 y 26 afios en las dimensiones de alimentacion, consumo de alcohol, tabaco
y otras drogas ilegales, suefio, afrontamiento y sexualidad con porcentajes superiores al
64%. Estos indices pueden deberse a que la muestra en su mayoria se encontraba en las

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

Estilos de Vida y Edad
18-22 23-26
74,3 80,9 72,8 72,8 64.0
33,7 478 ’
74 88 16,2 18,4 14,0 16,2 16,9
o S & & % N &
& & S $ & %00 \\b

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

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

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

précticas saludables de las dimensiones de los estilos de vida: alimentacion, consumo de

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

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

dimensiones de los estilos de vida

Estilos de Vida y Semestre

Primero  Tercero  Quinto ®Séptimo  Noveno
© ©
i o i i o
. SR = S o e NG
— [ee] — — — - —
— M~
< ~ -
K9} - o
I3\ - < < Ny N -
o~ o] & g ] o
— - — —
© —
— — o — —
- - ﬂ' - q- -
© © O - oo (o] - o)
- s N~ S N~
Lo
[e2¥e)]
A 1
NTME
Actividad Tiempo de  Alimentacion Consumo de Suefio  Afrontamiento Sexualidad

Fisica Ocio SPA

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

Estrés académico y caracteristicas sociodemograficas

Estrés académico y sexo

En cuanto al estrés academico 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 puntuacién 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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Estrées Académico y Sexo

® Masculino Femenino

19,1
16,9 16,9
147

9,6
7,4

4.4 4.4 3.7 ’9

Bajo Medio Bajo Medio Medio Alto Alto

Figura 7. Distribucion de la Muestra Estrés Académico y Sexo

Estrés académico y edad

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

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

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

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

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

Esto indices pueden deberse a que la muestra en su mayoria se encontraba en las edades de

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

Estrés Academico y Edad
18-22 W23-26
31,6
18,4
14,7
8,1 8,8
4,4 4,4 51
2,9 1,5
Bajo Medio Bajo Medio Medio Alto Alto

Figura 8. Distribucion 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. Asi mismo se observa que los estudiantes de semestres quinto y

séptimo tienen puntuaciones medias de estrés académico.

Estrés Académico y Semestre

Primero  Tercero wQuinto ®Séptimo & Noveno

10,3

8,8

6,6 6.6
5,9
51 51 5,1 5,1 5,1
4,4 4,4 44 44

2,9
2,2 2,2 2,2
1,5 1,5 1515 1515

o ]

Bajo Medio Bajo Medio Medio Alto Alto

Figura 9. Distribucion de la Muestra Estrés Académico y Semestre
Variables de estudio
Estilos de Vida

A continuacion para dar respuesta al primer objetivo especifico de la investigacion
se realizaré una descripcion sobre los resultados los Estilos de Vida, con lo cual se pretende
identificar las siguientes dimensiones en los jovenes del Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio. Para calcular las puntuaciones obtenidas se determinaron de
acuerdo con el rango de calificacion que se establecidé segun el numero de items que
compone cada dimension como lo sefiala en el manual, donde las puntuaciones inferiores al
punto medio de cada dimension indican practicas saludables, mientras que las puntuaciones

superiores al punto medio de cada dimension indican practicas no saludables (Tabla 2).
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Tabla 2.

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

Dimensiones delos Estilos de vida

N M DT Mdn Punto medio

Actividad Fisica 136 8,23 2,204 8 7,5
Tiempo de Ocio 136 7,04 1712 7 7,5
Alimentacion 136 12,87 2,88 12 17,5
Consumo de SPA 136 6,71 2,711 6 14
Suefio 136 5,87 1,5 6 7,5
Afrontamiento 136 983 2121 10 12,5
Sexualidad 136 9,64 4,633 11 15

Los anteriores resultados indican que los participantes de la muestra llevan a cabo
practicas saludables en la mayoria 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
calificacion, a excepcion de la dimension de actividad fisica donde se obtuvo una media de
8.3 lo que indica que estd por encima del punto medio (7.5) que separa las conductas
saludables de la no saludables. La desviacion estandar para cada uno de las dimensiones se
encuentra entre 1,5 y 4,6 lo cual implica que tan alejados estan los datos con respecto a la
media.

Estrés Académico
Con respecto al segundo objetivo especifico de la investigacidn, para la obtencién

de los puntajes se tuvo en cuenta la descripcion de la prueba PREA, que distribuye el
puntaje por categorias basadndose en percentiles, permitiendo una comparacion de los
puntajes del sujeto, lo cual indica las distribucion de los resultados en diferentes rangos
para dar una evaluacion 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 estan entre 2 y 43 puntos, siendo éstos los valores
minimos y maximos respectivamente con respecto a las puntuaciones de la prueba, donde 2

representa un puntaje muy bajo de estrés y 43 un puntaje casi maximo de la prueba,
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teniendo en cuenta sus puntuaciones directas. La media se encuentra en 25, lo que significa
que la mayoria de los participantes tienen puntuaciones bajas de estrés académico, ademas
se evidencid una desviacion estandar de 9, lo cual indica que tan dispersos estan los datos
en relacion a la media y una moda de 27, indicando que esta puntuacion es la que mas se
repitio entre las obtenidas por los participantes (Tabla 3).

Tabla 3

Medidas de tendencia central y dispersion del Estrés Académico

Estadisticos

Media Mediana Moda Desv. tip. 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 mayoria puntuaciones bajas de estrés académico,
se identifica particularmente en la dimension fisiol6gica 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

Puntuacion

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 88 0,0
Medio 25,0 19,9 17,6 28,7 28,7 59
Medio
Bajo 38,2 19,1 18,4 26,5 22,1 36,8
Bajo 20,6 449 57,4 26,5 338 574

DF: Dimension fisiol6gica, DCE: Dimension cognoscitiva emocional, DC: Dimension
comportamental, ST: Sobrecarga de trabajo, EX: Examenes, TL: Tiempo limitado
Correlacion entre Estilos de Vida y Estrés Académico
Para responder al objetivo general de la investigacion en primera instancia se buscé

determinar la prueba estadistica a utilizar, para esto se aplicé la prueba de Kolmogorov-
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Smirnov con el fin de identificar el coeficiente de correlacion para Estilos de Vida y Estrés
Académico, puesto que el nimero 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 utilizo la prueba no paramétrica de
Spearman (Tabla 5).

Tabla 5.

Prueba de normalidad de los datos

Kolmogorov-Smirnov

Estadistico gl Sig.
Actividad Fisica ,143 136 ,000
Tiempo de Ocio ,146 136 ,000
Alimentacion ,133 136 ,000
Consumo de SPA ,191 136 ,000
Suefio 174 136 ,000
Afrontamiento ,101 136 ,002
Sexualidad ,296 136 ,000
Estrés Académico ,070 136 ,099

A continuacion se presentan los resultados de la correlacion entre las variables
objeto de estudio, la cual se realizd6 mediante el uso del coeficiente de correlacion de
Spearman ya que no se presentd 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 encontré que no existe una correlacion que asocie las dimensiones de los
Estilos de Vida: Actividad Fisica, Tiempo de Ocio, Consumo de Alcohol, Tabaco y Otras
Drogas llegales, Afrontamiento y Sexualidad con la Variable Estrés Académico; sin
embargo se presentd una correlacién positiva moderada en la dimensién de alimentacion y
estrés académico (rs=,297 " s=,000), y la dimensién Suefio y Estrés Académico (rs=,291" "
s=,001), de este modo se puede interpretar que una persona que tenga practicas de
alimentacion no saludable se asocian al Estrés Académico, y en cuanto a la segunda
correlacion se puede decir que el tener practicas no saludables, con respecto al Suefio se

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

Correlacion entre las dimensiones de Estilos de Vida y Estrés Académico

Dimensiones de

Estilos de Vida Estrés Académico
Rho de Actividad Fisica  Coeficiente de correlacion ,136
Spearman Sig. (bilateral) 114

N 136
Tiempo de Ocio Coeficiente de correlacion ,141
Sig. (bilateral) ,100
N 136
Alimentacion Coeficiente de correlacion 297"
Sig. (bilateral) ,000
N 136
Consumo de A-T- Coeficiente de correlacion 077
Di. Sig. (bilateral) 372
N 136
Suefio Coeficiente de correlacion 291"
Sig. (bilateral) ,001
N 136
Afrontamiento Coeficiente de correlacion -,017
Sig. (bilateral) ,846
N 136
Sexualidad Coeficiente de correlacion -,145
Sig. (bilateral) ,125
N 136

**_La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Debido a los resultados encontrados, de forma adicional se realizé una correlacion
entre las dimensiones de las dos variables de estudio con el fin de identificar una posible
relacion por componentes, sin embargo no se encontrd puntuaciones que apoyen el anterior

supuesto (Ver Tabla 7).
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Tabla 7.
Correlacion entre las dimensiones de Estilos de Vida y las Dimensiones del Estrés
Académico
DF DCE DC ST EX TL
Rho de Actividad Coeficiente de ,154 158 1,081 ,134 142 ,092
Spearman fisica correlacion
Sig. (bilateral) ,073 066 ,351 ,120 ,100 ,287
N 136 136 136 136 136 136
Tiempo de Coeficiente de ,038 ,162 ,110 ,067 ,137 ,138
Ocio correlacion
Sig. (bilateral) 659 060 ,201 439 113 109
N 136 136 136 136 136 136
Alimentacion  Coeficiente de 2697 218" 249" 188" 351" 257
correlacion : : i
Sig. (bilateral) ,002 ,011 ,003 ,029 ,000 ,003
N 136 136 136 136 136 136
Consumo de  Coeficiente de ,082  -024 113 ,057 ,096 ,005
SPA correlacion
Sig. (bilateral) 345 778 189 510 ,266 ,953
N 136 136 136 136 136 136
Suefio Coeficiente de 2847 209" 177" 152 334" 236
correlacion : i
Sig. (bilateral) ,001  ,015 ,039 ,078 ,000 ,006
N 136 136 136 136 136 136
Afrontamiento Coeficiente de ,081  -044 -055 -012 ,045 -,095
correlacion
Sig. (bilateral) ,350 611 522 ,885 ,606 ,269
N 136 136 136 136 136 136
Sexualidad Coeficiente de -098 -149 -144 -170 -075 -147
correlacion
Sig. (bilateral) ,300 ,115 128 072 427 121
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N 113 113 113 113 113 113

**_La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

DISCUSION

Teniendo en cuenta los anteriores resultados, se acepta la hip6tesis nula que afirma
la no existencia de correlacion entre los estilos de vida y el estrés académico en los
estudiantes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio, ya que no se
evidenciaron puntuaciones que muestren algun tipo de correlacion significativa en 5 de las
7 dimensiones de la variable Estilos de Vida con el Estrés Académico, a pesar que se
encontrd una correlacion positiva moderada entre las dimensiones de los Estilos de Vida de
Alimentacion y Suefio con el Estrés Académico, es decir, que a mayor indice de practicas
no saludables en Alimentacion y Suefio hay mayor Estrés Académico, se acepta la hipotesis
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 jovenes matriculados en el
Programa de Psicologia.

Considerando que en los resultados del presente trabajo se identificé que en su
mayoria los estudiantes obtuvieron puntuaciones adecuadas en la primera variable de
estudio (Estilos de Vida) como son: tiempo de ocio, alimentacion, suefio, consumo de
alcohol, tabaco y otras drogas ilegales, afrontamiento y sexualidad, a excepcion de la
dimension actividad fisica, y que en las puntuaciones de la segunda variable de estudio
(Estrés Académico) se identific6 puntajes bajos y medio bajos, esto puede indicar de
manera general que la poblacion participante manifiesta indices de estilos de vida
saludables y en relacion al estrés académico, los puntajes no representan efectos adversos
para la salud de los jovenes a nivel fisico, cognitivo-emocional y comportamental, es decir
que las alteraciones con respecto a malestar fisico como dolor de cabeza, gastritis,
temblores, mareos; alteraciones en area cognitiva-emocional, como cambios en el estado de
animo de la persona, valoraciones e interpretaciones negativas de las situaciones; y cambios
a nivel comportamental como aislarse de los demas, aumento o disminucion 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 Paez y Castillo (2010),

quienes desarrollaron el trabajo titulado Estilos de vida y salud en estudiantes de una
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facultad de Psicologia, en el cual se buscaba explorar los componentes de los Estilos de
vida en los jovenes, en el estudio se muestra que existen factores de riesgo para la salud en
la poblacién relacionados con la alimentacion, la dependencia al alcohol, la impulsividad y
alteraciones en el suefio y un porcentaje menor presentaba ansiedad, depresion y riesgo
suicida, sin embargo, adicional a lo anterior se identificO que existen redes de apoyo
principales en los jovenes como el ndcleo familiar y compafieros, y de forma minima las
redes de apoyo de la institucion, este ultimo punto puede explicar la diferencia de estos
resultados con los hallazgos obtenidos en la presente investigacion, debido a que las redes
de apoyo y el nivel de interaccidon que tienen los jévenes con los grupos mas cercanos a
ellos, es decir familia, amigos, profesores y la institucion educativa (Guarino & Feldman,
1995, citados en: Feldman et al, 2008) pueden tener un papel importante para entender los
comportamientos en los jovenes.

Por otra parte, los resultados de la presente investigacion pueden explicarse a las
posibles estrategias de afrontamiento que empleen los jévenes frente a situaciones extrafias
a su cotidianidad y como éstas se incorporan al repertorio conductual de la persona para
posteriormente facilitar la adaptacion 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 asi las reacciones fisiologicas
asociadas a problematicas 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 seguin el estudio De la Cruz en
2011, quien desarrollo la investigacion Estilos de Vida y Salud Mental en Estudiantes de
Psicologia, 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 fisica, llevar una alimentacion
saludable e incluir momentos de esparcimiento y recreacion pueden disminuir los niveles
de ansiedad, estrés, reducir el agotamiento fisico y mental y evitar los sintomas asociados a
la depresién, ademas 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 encontré que los estilos de vida y la salud mental

tienen relacion directa, sin embargo variables como la edad, el sexo y el nivel de la carrera
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no tenian relacion con éstos, lo cual indica que los estilos de vida y la salud mental en
estudiantes de Psicologia pueden estar mediados por variables externas al contexto
educativo y del joven, como tambiéen de otras variables internas relacionadas a cogniciones,
emociones, motivaciones, etc.

Lo anterior, llevaria a que en futuras investigaciones se indague sobre los factores
protectores en los jovenes que aporten a un estilo de vida saludable, esto seria de gran
importancia ya que estudios que describieran esta situacion fueron escasos de encontrar, en
su mayoria las tematicas estaban relacionadas con las problematicas y los factores de riesgo
a la salud.

En relacion 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 Ingenieria, y que los niveles més bajos de
estrés se reportan en carreras como Psicologia porque los estudiantes se consideran mas
autoeficaces y se sienten satisfechos con la instruccion de sus docentes y su plan de
estudios (Caballero, Hederich & Palacio, 2010). Asimismo, en el estudio de Martin (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 desempefiando un papel importante a la hora de definir los estilos de
vida en los jovenes y evidenciar la presencia o ausencia del estrés académico.

Adicional a lo anterior, para ampliar la comprension de los resultados de esta
investigacion la cual acepto la hipotesis nula, se aclara que para el procedimiento de
recoleccion de informacion se realizé una Unica aplicacion de los dos instrumentos, esta fue
cercana al final de semestre académico, donde los estudiantes se encontraban en periodo de
evaluacion, por lo tanto se decidi6 aplicar en ese momento debido a que en la revisién
literaria se encontrd que existe un incremento del estrés académico en periodos de
evaluacion (Martin, 2007), esto se tuvo en cuenta en particular para la prueba de Estrés
Académico, ya que con la investigacion no se buscaba evidenciar una causalidad de las

variables es decir, si el estrés académico influia en los estilos de vida o viceversa, sino la
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relacion entre estas dos variables. Sin embargo, como ya se ha mencionado, los resultados
arrojados en la presente investigacion 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 evaluacién y por ello se puede presentar las
puntuaciones bajas en relacion al estrés académico.

Por otra parte, a fin de ampliar la discusion de la investigacion, se explicara las dos
correlaciones encontradas a partir del analisis de resultados.

En primer lugar se explica la relacion positiva moderada que se encontrd en la
dimensién Alimentacion y la variable Estrés Académico, es decir que a mayor indice de
comportamientos no saludables en Alimentacion 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 mas adecuada, situacion 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 alimentacion. Entre algunas
conductas alimentarias inadecuadas se encontr6 no cumplir con algunos horarios de
alimentacion o el consumo de alimentos con alta densidad energética. Por su parte,
Fandifio, Giraldo, Martinez, 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 transicion de una etapa escolar a una universitaria y la no adaptacion a las
nuevas demandas, lo que puede generar estrés académico y si no cuentan con las
herramientas suficientes para afrontarlo, facilmente puede verse alterada su alimentacion,
incluso llegando a presentar sintomas relacionados a trastornos del comportamiento
alimentario.

La segunda correlacion que se busco explicar fue entre la dimension Suefio 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 relacion que existe entre el estado de salud general y los procesos del suefio, y

como sus alteraciones pueden desencadenar graves dificultades relacionadas con el
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desempefio fisico, mental y el estado emocional de la persona (Casal & Sierra, 1994 citado
en Castillo & Mina, 2010). En poblacion universitaria se evidencia mayor presencia de las
alteraciones en el suefio debido a la sobrecarga académica, cambios en el horario del suefio,
consumo de sustancias psicoactivas, etc. Sus efectos se pueden observar en el bajo
rendimiento académico, dificultades en el aprendizaje y patologias como depresion,
sobrepeso, hipertension, etc. (Veldi, Aluoja & Vasar, 2005 citado en Carrillo, Ramirez &
Véasquez, 2013), ademas de esto, en el estudio se menciona que las alteraciones que se
pueden presentar a nivel biol6gico a casusa del estrés estan producidas por la falta de suefio
y esto puede afectar la fisiologia neuronal causando desgaste en la funcién cognitiva
(Carrillo, Ramirez & Vasquez, 2013).

Otro hallazgo de la investigacion a parte del analisis de las correlaciones, se
evidencia en que la muestra presentd porcentajes bajos en actividad fisica con el 32.4% con
relacion a las demas dimensiones. Segun lo que se encontr6 con el cuestionario CEVJU-R2
los principales motivos que manifestd la poblacion para no tener practicas 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 Garcia, Garcia, Tapiero y Ramos (2012), quienes mencionan que la actividad
fisica disminuye en esta etapa debido a aspectos como pautas que se han adoptado desde la
infancia y la adolescencia y que se estan incorporando en la etapa de la juventud, lo cual
aumenta la probabilidad que la persona presente sedentarismo, una reduccion del tiempo
libre y disminuyan las motivaciones a realizar dichas actividades, que segln estos autores
son los determinantes que permiten la frecuencia con la cual se realiza una actividad y la
adecuada ejecucién de la misma debido a que ésta actia como mediador de la emocién, la
intencion y la importancia que se le da a la practica de cualquier actividad fisica (Gomez et
al, 2009 citado en Garcia, Garcia, Tapiero & Ramos, 2012).

En cuanto los estilos de vida en los estudiantes del Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio a partir de los datos obtenidos en el CEVJU-R2 (Salazar, Varela,
Lema, Tamayo y Duarte, 2014), se encontraron los siguientes resultados que seran
contrastados con diferentes investigaciones, sin embargo con el fin de enriquecer el
presente estudio se tomaron en cuenta ademas de los estilos de vida, los aspectos

relacionados con cada dimension del estilo de vida: a) practicas especificas que conforman
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cada dimensidn, b) las motivaciones (para realizar y para no realizar las practicas, asi como
las motivaciones para hacer un cambio en ellas) y c) los recursos (personales y externos)
que posibilitan/dificultan las practicas, de los cuales se describiran los mas relevantes.

En la dimension tiempo de ocio, se encontr6 que el 56.6% de los estudiantes
puntdan esta dimension como saludable. Entre las actividades de tiempo de ocio més
frecuentes en los estudiantes se encuentra relajarse y descansar mirando televisién, dormir,
escuchar masica, meditar. En cuanto a compartir tiempo o actividades con la familia y
amigos el 42% respondieron hacerlo la mayoria de dias en la semana. El principal motivo
para realizar las practicas de ocio se encuentra cambiar la rutina académica y laboral. En
cuanto a los motivos que les impide realizar dichas practicas estan: No saber cémo ocupar
el tiempo y preferir seguir estudiando o trabajando, al respecto los jovenes refieren estar
satisfechos con sus practicas y no piensan que sea un problema. Por Gltimo, los recursos
con los que cuentan los estudiantes al querer realizar una practica son: Personas con quien
realizarlas en caso de querer compafiia. EI minimo recurso con el que cuentan es el
tiempo.

Con base a los resultados encontrados en esta dimension, se entiende que los
universitarios algunas veces pueden ocupar su tiempo libre en actividades académicas que
guedaron pendientes, puesto que en ocasiones el ambiente universitario lo demanda de esta
manera (Cortés, Escobar & Pedraza, 2005), pese a esto, los jovenes refieren estar
satisfechos con el mencionado manejo del tiempo libre.

En la dimensidn de alimentacion se evidencié que el 69.1% de los estudiantes
presentaban puntuaciones saludables. En cuanto al comportamiento mas adecuado se
encuentra Tener un horario habitual de desayuno, almuerzo y cena en un 96%, con relacion
a la practica menos adecuada, se encontrd que el 43% refiere consumir comidas rapidas,
mecato, dulces o0 gaseosas la mayoria de dias en la semana. Entre las principales
motivaciones para alimentarse adecuadamente se encontrd6 Mantener la salud en un 62,5%
y Mejorar su rendimiento fisico y mental en 16,2%; con relacion a los motivos para no
alimentarse adecuadamente se identifico que el 44,9% manifestdé que No le gusta
restringirse en lo que come y 21,3% refirio la falta tiempo, dinero y lugares donde comprar
comida saludable. Asi mismo, el 43,4% refirid con respecto a sus practicas, que podrian

cambiarlas, pero no saben si lo haran. Y por ultimo, en cuanto a los recursos personales o
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externos que tienen los estudiantes para alimentarse adecuadamente el 58.8% manifest6
contar con Conocimiento para elegir alimentos saludables.

Los anteriores resultados hacen referencia con lo encontrado por Mufioz, Ordofiez y
Tello (2011), quienes en su estudio relacionado a Estilos de Vida y habitos alimenticios,
recreacion y deporte en estudiantes universitarios, encuentran que los jévenes reconocen el
concepto de estilos de vida en un 99%, lo que puede verse como un factor positivo ante
conductas de riesgo y con relacion a la alimentacion se encuentra que los estudiantes
presentan adecuados habitos alimenticios. En este sentido, se identifican que los
universitarios, pese a los cambios que trae la universidad, los jévenes logran adaptarse y
optan por una alimentacion saludable. Ademas existen factores protectores que pueden
actuar ante las conductas de riesgo asociadas a la alimentacion, entre las que se reconocen
las ayudas que la universidad brinda a los estudiantes, como son las becas de alimentacion
puesto que posibilitan a que los universitarios adopten una alimentaciéon més saludable, ya
que les exige cumplir con un horario, y dicha alimentacién debe basarse en una dieta
nutricional (Troncoso & Amaya, 2011). De igual manera el conocer de alimentos que
favorecen la alimentacion de los estudiantes, posibilita a que lo pueda apropiar como un
factor positivo ante conductas de riesgo, esta situacion se evidencia en el presente estudio,
puesto gque los estudiantes manifestaron contar con el recurso de tener conocimientos para
elegir alimentos saludables que beneficien su salud.

No obstante, autores como Benavides, Rosero, Suarez, Florez y Bastidas (2014)
identificaron en su estudio que mas del 70% de los estudiantes aceptaron no tener una
alimentacion balanceada y adecuada, esto debido a factores personales, sociales o
econdémicos como la falta de tiempo para la preparacion o consumo de alimentos o incluso
la falta de dinero para comprarlos.

En cuanto a la dimension consumo de alcohol, tabaco y otras drogas ilegales se
puede observar que los jovenes muestran puntajes saludables en esta dimensién, 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 desempefio 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 poblacion femenina
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presenta mas 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 poblacion con relacién 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 dimension, como por ejemplo tener
un proyecto de vida organizado, mantener buenas relaciones familiares que permitan la
comunicacion, el apoyo Yy el afecto, uso adecuado del tiempo libre, entre otras (Benitez,
2010).

Para la dimensién de suefio se observa que los estudiantes presentan conductas
saludables, entre los principales motivos que se encontraron para mantener practicas
adecuadas de suefio fueron descansar y tener un buen rendimiento, sin embargo existieron
algunas puntuaciones menores que pueden indicar actividades poco saludables con respecto
a las deméas dimensiones, por ello se identificO que los motivos para no tener habitos
adecuados en el suefio tienen que ver con la carga académica u otras responsabilidades
laborales y el gusto por realizar actividades por la noche como chatear, ver television, leer,
etc.

Como se mencion0 en apartados anteriores el suefio 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 econdémica, que los
estudiantes manejan un sistema de coste con relacion al suefio donde implicaria cambiar
horas de suefio por realizar actividades que mejoren su desempefio como estudiantes, es
decir los universitarios buscarian dormir menos a cambio de alcanzar un nivel alto en sus
calificaciones, lo cual se compararia con la accion de costo/beneficio que realizan las
personas para obtener un refuerzo, pero el coste de la disminucion en las horas de suefio
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
evidencio que las mujeres tienen un mayor rendimiento académico, debido a que es el
género femenino el cual disminuye en mayor medida las horas de suefio para dedicarlo a

activadas académicas. Con respecto a lo anterior, se deberia considerar estrategias que
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permitan la higiene del suefio y la organizacion del tiempo a fin de mejorar y fortalecer las
conductas que se presenta en la poblacion.

En cuanto al Afrontamiento, los puntajes generales de la muestra estudiada se
presentan como saludables, entre los motivos para el manejo de situaciones estresantes esta
en primer lugar disminuir el malestar que generan las situaciones, lo cual puede ser un
indice que asociaria con la percepcion de bienestar psicolégico de los estudiantes del
Programa de Psicologia, quienes emplearian estrategias de afrontamiento para mejorar su
calidad de vida (Lazzarus & Folkman, 1986 citado en Gustems & Calderon, 2013). Debido
a que la informacidn en los estudios con respecto al afrontamiento como una practica de
estilo de vida son escasos, se desconoce el comportamiento de esta dimension con relacion
a las variables sociodemograficas, como el genero, la edad, el semestre o la carrera. Al
respecto, es importante que se puedan orientar mas investigaciones para poder llegar a tener
mayor informacion y conocimiento en el tema.

Por ultimo, en la dimension de sexualidad, se encontré que la muestra presenta
puntuaciones saludables en un 75%. En cuanto a sus practicas mas seguras se encontré el
tener relaciones sexuales con una sola persona durante el Gltimo afio, como también el uso
de conddn y métodos anticonceptivos (pastillas, la T, coito interrumpido). Con respecto a la
principal motivacion de los estudiantes para usar condon o métodos anticonceptivos se
encuentran que lo hacen por prevenir un embarazo no deseado o una infeccion de
transmision sexual y en cuanto a sus practicas sexuales los estudiantes mencionan estar
satisfechos y no piensan que sean un problema. Por Gltimo con respecto a los recursos
personales o0 externos que cuentan para posibilitar o dificultar la practicas sexuales,
expresan las habilidades para hacer valer sus derechos sexuales como exigir el uso del
condon o negarse a tener relaciones sexuales cuando no lo desean. De esta manera se
identifica que los estudiantes de Psicologia en su gran mayoria presentan comportamientos
de sexualidad saludable, esto puede deberse a que parte de su ciclo de formacion 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
tematicas y conceptos destinados a su formacion 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 algin método anticonceptivo
y que generalmente presentan practicas 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 poblacién se evidencian puntuaciones bajas en las variables género, semestre y
edad, como ya se menciono, es posible que existan factores protectores hacia la salud como
también estrategias de afrontamiento que compartan los estudiantes participantes que
podria ser interesante evaluar mas a fondo para generar una contextualizacion mas 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 mencion sobre los indices 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 (Hernandez, 2008 citado en: Silvina 2010),
otros por el contrario mencionan que son los hombres quienes tienen mayores indices de
estrés (Pulido, Martinez & Gonzales, 2007 citado en: Silvina 2010), o que simplemente no
hay diferencias entre hombres y mujeres con relacién al estrés académico (Barraza, 2004
citado en: Silvina, 2010). Esto se encuentra también en el escrito de Berrio y Mazo (2011)
quienes hacen una recopilacion 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 relacion 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 transicion de los contextos académicos, a la finalizacion de la carrera
profesional, pero en los casos estudiados se observa una presencia mas alta de estrés en

gran parte de los niveles de educacién en los cortes finales, los cuales implican actividades
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de evaluacion final, cumplimiento de créditos y calificaciones (Martin, 2007 citado en:
Silvina 2010) que les permitiran cumplir con los requisitos para continuar su proceso de
formacion profesional. En el presente estudio no se encontraron mayores diferencias en el
estrés académico en relacion al semestre, en su mayoria se observo 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 afios, 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
trabajo, esto se puede ver en otros estudios como el trabajo que realizo Boullosa en 2013 en
el cual se muestra resultados similares en relacion a la variable edad.

Como se refirié anteriormente no se evidencian diferencias en la presencia de estrés
académico con respecto a las variables sociodemograficas de forma descriptiva en la
poblacion del presente estudio, esto puede deberse a que de por si, la carrera de Psicologia
como otras pertenecientes a las facultades de ciencias humanas, no estan asociadas a
niveles altos o presencia alta de estrés académico (Marty, Lavin, Figueroa, Larrain & Cruz,
2005, citados en Silvina, 2010), haciendo que la poblacion estudiada, sin diferencia de
edad, género, o semestre de la carrera de Psicologia se muestren propensos de atravesar
dificultades mayores en cuanto al manejo de situaciones estresantes.

CONCLUSIONES

Con base en los resultados obtenidos en la presente investigacion, se identifica que
no existe correlacion 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 desafio para las estrategias de promocion 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 podria asegurar la adquisicion de estilos de vida saludables
en la etapa adulta y que éstos no se vayan desvaneciendo con el tiempo.

La presente investigacion no evidencié una correlacion significativa entre las
variables de estudio, lo que puede indicar que los estilos de vida y la salud mental en
estudiantes de Psicologia pueden estar mediados por posibles variables internas que pueden

estar relacionadas a cogniciones, emociones, motivaciones, lo que posibilitaria nuevas
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investigaciones sobre los factores protectores en los jovenes, los cuales propician un estilo
de vida saludable, esto seria un aporte de gran importancia ya que en la actualidad los
estudios en su mayoria estan dirigidos a describir el problema, mas no en aspectos que
promuevan la salud en los jovenes.

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 podria ser interesante evaluar para generar una contextualizacién mas
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 fisica se presenta como la Unica practica
no saludable en los estudiantes, es pertinente considerar que el uso del instrumento CEVJU-
R2 arrojo una evaluacion precisa de la actividad fisica en los jovenes, en donde se identifica
que el principal motivo para no realizar actividad fisica es la pereza, seguido de la falta de
tiempo, no obstante, los estudiantes consideran que podrian cambiar sus practicas pero no
saben como. Esta informacion resulta ser relevante, en el sentido que puede aportar a los
programas que promocionan la actividad fisica, ya que permite reflejar un panorama de la
situacion real de los jovenes en cuanto a sus procesos motivacionales de cambio y
mantenimiento de diferentes conductas, ademas de tener en cuenta las motivaciones para
realizar actividad fisica 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 précticas 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 fendmenos complejos, debido a su relacion con
la salud tanto fisica y mental de los jovenes, y de ahi que sus resultados pueden actuar
como indicadores ya sea protectores hacia estrategias de promocion o de riesgo de diversas
enfermedades en su mayoria crénicas no transmisibles.

Se recomienda para futuros estudios profundizar en la relacion de estilos de vida y
estrés académico en diferentes programas académicos, puesto que se aportaria a la

construccion de un sustento solido, util para generalizar resultados y comprobar hipdtesis.
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Se sugiere evaluar otras variables importantes que puedan generar estrés académico,
entre las cuales podrian ser las formas de evaluar, las estrategias de ensefianza-aprendizaje,
lo que posibilitaria identificar un panorama mas amplio de la situacion y en este sentido
orientar acciones encaminadas tanto en la prevencién, como en la promocion de salud
mental.

Se considera necesario enriquecer las investigaciones relacionadas con las teméticas
trabajadas ya que estas han sido poco revisadas y/o actualizadas en cuanto a los temas
relacionados con la salud fisica y mental de la persona.

Como parte de la retribucién a la muestra participante, en este caso, los estudiantes
de Psicologia, se elaboré un informe especifico dirigido al Programa de Psicologia, en
donde se especifican los resultados més relevantes encontrados en la investigacion con el
fin de que dichos datos puedan ser el punto de partida o linea base para el disefio y
ejecucion de propuestas en pro del bienestar de los estudiantes, ya sea desde el area 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 investigacion de
manera genera son adecuados en relacion 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 probabilistico como el muestreo
estratificado o muestreo por conglomerados, con el fin de tener una muestra homogénea en
cuanto a caracteristicas como el semestre, la edad, el sexo, entre otras. Esto facilitaria
realizar comparaciones entre la poblacion de forma mas precisa.

Finalmente, en cuanto a la medicion de la variable estilos de vida, se recomienda el
uso de otros instrumentos de medicion que garanticen mayor confiabilidad, como también
mayor composicion psicométrica con el fin de garantizar la validez en sus resultados.

Limitaciones

Se identificé una limitacion en cuanto al instrumento CEVJU-R2, en el apartado de

Suefio, puesto que al procesar la informacion de los datos, se identifico que los items

mostraban un indice de confiabilidad bajo dentro de la dimensién de Suefio, en la cual se
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obtuvo un coeficiente de Cronbach de .35, lo que sugiere hacer una revision de la
composicion de los items en esta dimension.

Es necesario hacer una revision o una actualizacion de la interpretacion 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 explicacion 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 relacion de las variables, limitaron el
realizar un contraste minucioso con los datos obtenidos, imposibilitando de esta manera el

corroborar las teorias.
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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

“Relacion entre Estilos de Vida y Estrés Académico en estudiantes de Psicologia de la
Universidad de Narifio” desarrollada por Cristina Rosero Santander y Carolina Bravo
Lépez, egresadas del programa de Psicologia de la Universidad de Narifio y asesorado por
la magister Adriana Perugache.

Declaro que se me ha informado sobre el proposito, beneficio, procedimiento y los
participantes que conlleva esta investigacion, como también de las medidas que se tomaran
con respecto a la confidencialidad de la informacidn. He recibido asesoria por parte de las
investigadoras para entender el contenido de la investigacion y comprenderlo con claridad.

Se me ha informado que este estudio esta guiado por los aspectos éticos planteados
para la investigacion en seres humanos (Ley 1090 de 2006, por la cual se reglamenta el
ejercicio de la profesion de la psicologia, se dicta el codigo deontolégico 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
investigacion.

Para constancia se firma en Pasto a los delmesde  de 2015

Firma:
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Anexo 2.
""Cuestionario de Estilos de Vida de Jovenes Universitarios'™ (CEVJU-R2) de
Salazar, Valera, Lema, Tamayo y Duarte (2013)
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A, Aleohol

B. Cigarrillo

C. Drogaz

No lo/a necesita para divertirse

No lo/a necesita para sentirse mejor

e R

Le disgusta su sabor, olor o efecto

e

Trae consecuencias negativas (en la salud, las relaciones
con los demas, en el desempetio académico, etc.)

Las personas cercanas a usted lo han cniticado por
CONSTNT

Las Pers0nas Cercanas a msted 0o consmumen

Le disgusta el comportaniento de los otros cuando estan
bajo su efecto

el I

Otro. ;jCual?
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41. 5i quiere dormir adecuadamente jcon cudles de los signientes recursos cuenta? {puede escoger varias epciones)

L. Si
N Lugar comodo v agradable para dormir (3in mudos, sin exceso de luz, colchén adecnado,
"7 temperatura adecuada, etc.)
B Dinero necesario para adecuar ] lngar en el que duerme (cambiar 2] colchén o la almohada
" cunando se dafia, cubrir las ventanas con cortinas o persianas, efc)
Tiempo para dormir lo que necesita
D Conocimiento sobre las condiciones necesarias para tener v suefio optimo (temperatura,
© mido, ilnminacidn, etc.)
E Estrategias para controlar los pensamientos v emociones que podrian interferir con su
suefio
. Chro. [ Cual?
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63. 5i quiere tener relaciones sexuales jcon cudles de los signientes recursos cuenta? (puede escoger varias opciones)
1. 5i

A. Dinero para comprar metodos anticonceptivos o condones

Lugares donde pueda tener practicas sexuales con tranguilidad (moteles, hoteles,
residencias, etc.)

Acceso a textos cientificos vo profesionales de la salud para resolver dudas sobre su
sexmalidad

Suficiente informacion sobre métodos de anticoncepeion v proteccion

Hahbilidad para hacer valer sus derechos sexmales (exigir el use del condén negarse a
tener relaciones sexmales crando no lo desea) v expresar sus preferencias sexuales
Habilidad para producir placer sexual a su pareja

Habilidad para incitar a su pareja para tener relaciones sexuales

Ciro. ;Cual?

=

Fam= m 9 0

MUCHAS GRACIAS POR SUPARTICTPACION!
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Anexo 3.

“Prueba de Estrés Académico”(PREA)de Dorado, Zufiga y Villalobos (2010)

Género M F  Edad Carrera Universitaria Semestra

La presente prueba tiena el propdsito de medir |a respuesta de estrés académico en estudiantes universitarios de pregrado con
relacion a estresores académicos. Por favor, complete |a totalidad de las respusstas teniendo en cuenta la sinceridad a la hora
de desarrollaria. La informacién que usted proporcicns sera de gran utilidad y se manejara con confidencialidad.

antes de responder la siguiente prueba TEMGA EM CUEMTA QUE:

® Debe diligenciar comectamente los datos que se piden antes de |a prueba ya que serd ésta la Unica informacion
presentada cuando se socialicen los resultados.

Debe leer cuidadosaments los fems que esta prueba presenta.

Procure mo hacer tachones durante el desarrcllo de la prueba; si esto llegase a pasar, procure que [a respuesta
sead legible y entendible.

#  Es necesario responder a todos los items presentados en la prusba.

INSTRUCCION

La prueba consta de dos fipos de respuesta. Responda FALSO (F) o VERDADERO (V) v marque con una X
segun su criterio a cada uno de los items de la prueba.

%]

Lh 4=

= = = TS I =

11

12
13

VIF

He presentado temblores inusuales o TICS nerviosos cuando tengo sobrecarga de trabajo
académico

La carga de trabajo me ha ocasionado enfermedades gastricas (gastritis, estrefiimiento, diarrea,
entre otras)

Siento dolor en la espalda cuando tengo mucho trabajo en la universidad

No siento dolores de cabeza cuando tengo acumulacién de trabajo académico para la umiversidad
Cuando tengo que preparar un examen he presentado dificultad para dornur

He presentado sudoracidn cuando estoy haciendo un examen oral o escrito

He sentido dificultad al respirar, cuando estoy presentando un examen oral o escrito

He sentido que mi corazon late mas rapido cuando estoy presentando un examen oral o escrito

He sentido cansancio cuando debo estudiar para un examen escrito u oral

He sentido adormecimiento en alguna parte de mi cuerpo cuando estoy presentando un examen oral
0 escrito

Cuando estoy presentando un examen oral o escrito he sentido hormigueos en alguna parte de mm
cuerpo

Mi energia fisica se ha visto disminuida cuando debo preparar examenes ya sean orales o escritos

En la presentacidén de un examen oral o escrito siento dolores de cabeza
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14

15
16

17

18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
28

29
30
31
32

33
34
35
36
37
38
39
40

41
42

Manifiesto dolor, ardor en el estomago, sensacion de llenura, cuando debo estudiar para un examen
oral o eserito.

Cuando hay poco tiempo para cumplir con las actividades académicas me dan dolores de cabeza

He presentado dificultad para dormur cuando hay escases de tiempo para realizar actividades
académicas

Cuando tengo poco tiempo para realizar las actividades académicas he presentado sintomas
gastricos (colicos, espasmos abdominales)

He sentido que he perdido el control de la situacion cuando he tenido acumulacion de trabajo
Me irrito cuando tengo mucho trabajo académico por hacer
Cuando tengo mucho trabajo académico me preocupo excesivamente por cumplirlo

Mi sentido del humor es el mismo o no cambia cuando hay sobrecarga en las actividades
académicas

Siento que pierdo el control de la situacidn cuando presento un examen oral o escrifo

Me siento wrritable en alpunas ocasiones cuando debo realizar un examen escrito u oral

Me he dado cuenta que mi preocupacién ha sido excesiva cuando tengo que presentar un examen
Se me dificulta concentrarme cuando tengo que presentar un examen oral o escrito

A veces me siento inseguro desarrollando el contenido de un examen oral o escrito.

Me preocupo en exceso cuando tengo tiempo hinutado para presentar actividades académuicas

Mi estado de animo cambia de forma drastica cuando no hay mucho tiempo para preparar una
actividad académuica

Cuando tengo tiempo limitado para estudiar siento insepuridad por lo que vaya a pasar en la prueba
Siento desesperacion si no tengo el tiempo suficiente para preparar un examen académico
Me siento irritable cuando no tengo tiempo para estudiar o preparar una actividad académica

Tengo siempre el control sobre la situacidn, cuando mu tiempo para cumplir con el frabajo
académico es limitado

S1 tengo mucho trabajo académico, recuerdo con facilidad todas mis obligaciones

Mis habitos alimenticios cambian cuando tengo una sobrecarga de trabajos universitarios
Surge conflictos con ofras personas cuando hay una sobrecarga en el trabajo académico

El interés en mu imagen personal cambia cuando tengo gran cantidad de trabajo académuco
Me alejo de los demas cuando debo prepara un examen oral o escrito

Cuando tengo que prepara un examen escrito u oral dejo se asistir a la universidad.

Siento desgano cuando tengo que preparar v presentar un examen oral o escrito

Olvido frecuentemente de ocuparme de otras actividades (familiares, laborales, de salud, sociales,
etc.), cuando estudio para un examen oral o escrito

Mi dieta alimenticia permanece 1gual cuando estoy en temporada de examenes

Cuando el tiempo es muy corto para la entrega de trabajos me olvido frecuentemente de puntos
importantes con relacion al mismo trabajo
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43

44

45

46

47

48
49

Frecuentemente tengo conflictos con otras personas cuando mi tiempo para la entrega de trabajos
académicos es limitado

Presenfo poco mferés en mi persona cuando no me alcanza el tiempo para realizar mms actividades
académicas

He tenido que reducir nu dieta alimenticia debido al escaso tiempo que tengo para realizar nus
labores académicas

Aunque tenga poco tiempo para las labores académicas, mus actividades cotidianas no se ven
alteradas

Cuando tengo poco tiempo para realizar las labores académicas no descuido otras actividades que
normalmente realizo (Practicar Deportes, actividades del hogar, etc.)

En ocasiones cuando el tiempo para lo académico es imitado, prefiero aislarme

Siento que dejo de lado algunas cosas u olvido frecuentemente actividades debido al tiempo
insuficiente o limitado

REVISE POR FAVOR SI HA CONTESTADO EL TOTAL DE RESPUESTAS ANTES DE

ENTREGAR
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Anexo 4.
Autorizacion para la aplicacion del "*Cuestionario de Estilos de Vida de Jovenes
Universitarios™ (CEVJU-R2) de Salazar, Valera, Lema, Tamayo y Duarte (2013)
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Anexo 5.

Autorizacion para la aplicacion de la “Prueba de Estrés Académico” (PREA) de
Dorado, Zufigay Villalobos (2010)

Ban Juan de Pasto 8 de Febiero dei 20156

Eswdiantes

Diana Carolina Bravo Lépez
Ana Christina Rosero Santander
Universidad de Nariiio.

Pasto.

Cordial Saludo.

Con el objetivo de apoyar el proceso investigativo de trabajo de grado titulado:
“Relacioén entre Estilos de Vida y Estrés Académico en Estudiantes de Psicologia de la
Universidad de Narifio” desarrollado por las autoras Diana Carolina Bravo Lépez y
Ana Christina Rosero Santander, estudiantes vinculadas al Programa de Psicologia de
la Universidad de Narifio, los autores de la Prueba Psicoldgica Alvaro Dario Dorado
Martinez y Edgar Francisco Zufiga Delgado AUTORIZAN a las estudiantes
anteriormente mencionadas a utilizar la Prueba de Respuesta de Estrés Académico
(P.R.E.A)) con dichos fines académicos y se acogeran de acuerdo con las siguientes
disposiciones de la ley 44 de 1993 sobre Derechos de Autory Propiedad Intelectual en
Colombia: Capitulo IV. De Las Sanciones, articulos desde el 51 hasta el 60, con sus
respectivos numerales y pardgrafos.

Asimismo las siguientes condiciones:

1 Se prohiben mas reproducciones, de cualquier tipo, de los siguientes formatos
de la Prueba de Respuesta de Estrés Académico (P.R.E.A): manuales,
plantillas de puntuacion y plantillas de interpretacion.

2. Después de usado el instrumento de medicion y evaluacion, las investigadoras
DEBEN devolver a los autores, todos los materiales entregados de la Prueba
de Respuesta de Estrés Académico (P.R.E.A.).

Las personas abajo firnantes, aceptan las disposiciones y condiciones antericrmente

8 " z[dciaa \

ALVARO DARIO DORADO MARTINEZ EDGAR FRANCISCO ZUNIGA DELGADO
Autor (P.R.E.A). Autor (P.RE.A.)/

' (i \wqo E’-WC l . W ;
'DIANA CAROLINA BRAVO LOPEZ ANA CHRISTINA ROSERO SANTANDER
tstudiante Programa de Psicologia. Estudiante Programa de Psicologia.

Universidad de Narifio. Universidad de Narifio.
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Anexo 6.

Autorizacion Aval Institucional

5\

oy |
5

UNIVERSIDAD DE NARINO
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

DP-FOA-058
San Juan de Pasto, 11 de febrero de 2015

Estudiantes

ANA CRISTINA ROSERO SANTANDER
DIANA CAROLINA BRAVO LOPEZ
Programa de Psicologia

Universidad de Nanfio

Ciudad

Cordial saludo:

El Comité Cumicular y de Investigaciones del Programa de Psicologia, aprobd su peticidn de
permitirles aplicar a los estudiantes de esta unidad académica, los cuestionarios relacionados con
estilos de vida y estrés académico de su trabajo de grado titulado: Relacién entre estilos de vida y
estrés académico en estudiantes de Psicologla de la Universidad de Narifio”.

Eil Comité solicita que ustedes realizar |a aplicacion, de comun acuerdo con cada uno de los docentes
adscritos al Programa de Psicologia.

Agradezco su concepto lo antes posible.

Atentamente, i
ol YA 5)
ol NS T
) " " /a[ (_,‘U {
SANDRA LILIANA CARDENAS HERRERA
Directora

Proyectd Rosario L.
Revisd  Directora

" Acreditacién de Alta Calidad. Resolucion No.6804/2010 M.E.N
CIUDAD UNIVERSITARIA ~ TOROBAJO San Juan de Pasto (N.) Tel 7315444 Apartado Aéreo 1175 - 1178
{-mot: psicologia@udenar. edu.co
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