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Resumen

El presente estudio tiene como objetivo determinar la relacion entre los estilos de vida y el
afrontamiento al estres en estudiantes de una universidad publica de Lima Metropolitana. La
muestra estuvo conformada por 218 estudiantes de ambos sexos con edades de 18 a 36 afos
que cursaban algun afio de primero a sexto de su carrera. Se les administré la Escala de Estilos
de Vida adaptada por Grimaldo (2007) y el Cuestionario de Afrontamiento al Estrés abreviado
(CAE) validado y reducido por Gonzales y Landero (2007), ambos con alta validez y
confiabilidad. Los resultados exponen que no se encontrd correlacién entre las variables de
estilos de vida y afrontamiento al estrés; sin embargo, se hall6 relacion entre los estilos de vida
y la dimensidn de afrontamiento centrado en la solucion del problema, ademas de una relacién
indirecta entre las dimensiones de actividad fisica y recreativa, y autofocalizacion negativa. El
estilo de vida predominante en esta poblacién es el no saludable, siendo el sexo femenino el
menos saludable. Su afrontamiento al estrés se encuentra en un alto nivel y no se hallaron

diferencias segun sexo y edad.

Palabras clave: Estilos de vida, estrategias de afrontamiento, estrés, salud, estudiantes

universitarios.
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Abstract

The objective of this study is to determine the relationship between lifestyles and coping with
stress in students of a public university in Metropolitan Lima. The sample consisted of 218
students of both sexes with ages from 18 to 36 years old who were attending some year from
first to sixth of the race. They were administered the Lifestyle Scale adapted by Grimaldo
(2007) and the Abbreviated Stress Coping Questionnaire (CAE) validated reduced by Gonzales
and Landero (2007), both with high validity and reliability. The results show that no correlation
was found between lifestyle variables and coping with stress; however, a relationship was found
between lifestyles and the dimension of coping focused on solving the problem, as well as an
indirect relationship between the dimensions of physical and recreational activity, and negative
self-targeting. The predominant lifestyle in this population is the unhealthy, the female sex
being the least healthy. Their coping with stress is at a high level and no differences were found

according to sex and age.

Keywords: Lifestyle, coping strategies, stress, health, university students.



l. INTRODUCCION

El inicio de la etapa universitaria genera un gran cambio en la vida de todos los
estudiantes, quienes ingresan con expectativas positivas de esta nueva experiencia, sin embargo,
instantdneamente se les hace imprescindible tener que adaptarse y modificar su estilo de vida
incluyendo un cambio en los horarios y calidad de su alimentacion, pocas horas de suefio y
disminucion de la actividad fisica; ademas el impacto producido por la exigencia académica les
va a originar estrés, el cual va a variar su nivel segin cémo lo perciban, como le hagan frente
desde un primer momento y los recursos psicolégicos con los que cuenten para lidiar con estas
situaciones.

Investigaciones a nivel mundial reportan que los estudiantes universitarios
experimentan diversos factores que afectan su desempefio académico, el estrés es uno de ellos
y se encuentra presente en un 33.2 % segun la American College Health Association (ACHA),
2018. Ademas de verse perjudicado el rendimiento académico, durante esta nueva fase
estudiantil se van a generar circunstancias que podrian influir negativamente en la salud fisica
y emocional de los alumnos y uno de los motivos de vulnerabilidad es que el mayor numero de
estudiantes tiene de 17 a 24 afios y este es un rango de edad en el cual las personas ain no han
logrado una madurez emocional, son jovenes que se ubican en un rango de edad que va desde
una adolescencia tardia hasta el inicio de la adultez temprana e ingresan en busqueda de un
enriquecimiento intelectual y muchos lo hacen sin las herramientas necesarias para sobrellevar
esta etapa; sin embargo, se espera que al egresar de su casa de estudios, o hagan con una
madurez mas solida y siendo capaces de responsabilizarse por conservar su salud fisica y mental
(Becerra, 2013). Es por ello de real importancia que las universidades implementen politicas
que protejan la salud mental y fisica de sus estudiantes.

En la situacion expuesta sobre el contexto universitario, sobresalen las variables estilos

de vida y el afrontamiento al estrés, en las cuales se basa el tema de este estudio, cuyo objetivo
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es conocer si existe relacion entre ambas y asi descubrir si el tener un estilo de vida saludable
puede generar un cambio positivo en cuanto al afrontamiento al estrés de los alumnos o
viceversa.

Siguiendo con el formato requerido, el presente trabajo se encuentra estructurado en 5
capitulos, los cuales van a exponer su desarrollo de manera precisa y ordenada.

El primer capitulo titulado Introduccion contiene la descripcion y formulacion del
problema, ademas se expondran los antecedentes revisados de ambas variables, los objetivos,
y en Gltimo lugar se plantean la justificacion del estudio y las hipétesis.

En el segundo capitulo se desarrolla el Marco Tedrico, el cual va a orientar el sentido
de la investigacion explorando los conceptos de las variables investigadas y sus enfoques
tedricos.

El tercer capitulo constituye el Método empleado en este trabajo, incluyendo el tipo y
disefio de investigacion, el contexto poblacional, la cantidad de la poblacién y muestra, se
justifica el uso de los instrumentos, el procedimiento y se explica el analisis de datos.

En el cuarto capitulo denominado Resultados se comprueban las hipdtesis planteadas
de acuerdo a los objetivos, a través del analisis estadistico de los datos recolectados.

En los ultimos capitulos se expone la discusion, realizada en base al andlisis de
resultados contrastando la informacion con investigaciones afines, posteriormente este apartado
dara lugar a la elaboracion de las conclusiones y recomendaciones teniendo como proposito el
brindar un aporte cientifico que genere mas investigaciones acerca de las condiciones

universitarias donde se desenvuelven los futuros profesionales de nuestro pais.
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1.1.  Descripciony formulacion del problema

En la actualidad, a nivel mundial nos encontramos atravesando diversas problematicas
como la crisis econémica, sobrecarga laboral, sobreexigencia tanto a nivel laboral como
académica, mala alimentacion, pocas horas de suefio; que se repiten de manera constante y
creciente con el paso del tiempo, y por el mismo ritmo de vida acelerado que llevamos, suele
desembocar en estrés; esto debido a la inadecuada manera de cémo afrontamos los
acontecimientos estresantes. Asimismo, esta situacion dificulta hacer una pausa para relajarse
realizando alguna actividad de ocio o fisica, haciendo que el estado de estrés no se solucione a
tiempo y por el contrario, vaya en aumento y pueda desembocar en distintos malestares tanto
fisicos como psicoldgicos (Avila, 2014).

En el Pery, en el ultimo informe realizado por el Instituto Integracién en el afio 2015, se
concluyo que el 58% de los peruanos padece de estrés, reportando que las mujeres poseen
mayores niveles de estrés (63%) que los hombres (52%). Estas cifras tienen como principal
causa a los ingresos insuficientes que reciben los peruanos para cubrir la totalidad de sus gastos
anuales. Ademaés, otro factor predisponente es la inseguridad ciudadana que se vive
actualmente, ya que las personas mas preocupadas por su seguridad, coincidentemente fueron
las mas estresadas durante el afio.

La capacidad de afrontamiento ante el estrés se refiere a los recursos psicologicos que
el sujeto posee para responder a alguna situacion estresante con el fin de evitar o disminuir
conflictos (Macias, Madariaga, Valle y Zambrano, 2013). Desarrollar esta capacidad es de suma
importancia, pero también es necesario tener en cuenta otro factor importante y determinante
ante el desarrollo de una enfermedad, y este es el estilo de vida que llevamos, este ultimo incluye

a las decisiones y habitos que lleva a cabo cada individuo.

12



Las decisiones incorrectas y los habitos personales inadecuados y perjudiciales son
riesgos que mas adelante causaran enfermedades en el propio individuo (Galli, 2017, p.4). Por
el contrario, un estilo de vida saludable nos traera diversos beneficios en la salud, esto es de
conocimiento universal, pero la mayoria de personas no lo toman en cuenta para incorporarlos
en sus habitos.

En esta linea, la Organizacion Mundial de la Salud (2018) define a la salud mental como
un estado 6ptimo de bienestar que permite el desarrollo integral de las capacidades del
individuo, pudiendo hacer frente al estrés del dia a dia, ser productivo y brindar apoyo a
personas de su entorno; por eso forma parte integral y fundamental de la salud. Es asi que el
estrés y su inadecuado afrontamiento, y los estilos de vida poco saludables son parte de los
multiples factores de riesgo que perjudican la salud mental.

Segln la OMS (2014), en los paises de desarrollo intermedio es muy probable que sigan
en aumento las enfermedades que incluyen al estrés y estilos de vida poco saludables como
factor de riesgo debido a que han ocurrido cambios econdmicos y estadisticos que estarian
aportando al aumento de estas variables.

Al iniciar la etapa de la vida universitaria, la cual requiere la inversion de una gran
cantidad de tiempo por parte de los estudiantes, causa que estos se vean obligados a un cambio
de rutina en todos los aspectos; que se relacionan con ambas variables de estudio de la presente
investigacion como el alto estrés que se percibe y los estilos de vida poco saludables adoptados
del nuevo contexto. Especificamente, estos cambios se deben a la cantidad de trabajos que se
les exige, lo cual genera que los estudiantes permanezcan mas horas en la universidad fuera de
las horas de clases, y por ello se requiere que los estudiantes logren una buena capacidad de
afrontamiento ante el estrés y de esta manera puedan lidiar con la exigencia requerida en este

nivel académico (Sarubbi y Castaldo 2013).
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De igual manera sucede con los estilos de vida que se van adoptando dentro del contexto
universitario.

En el &mbito académico, el estrés va a generar cambios conductuales en la rutina de los
estudiantes de acuerdo a las diversas etapas que se vivencian como: semana de examenes,
trabajos o exposiciones. Estos acontecimientos estresantes causan que los estudiantes incluyan
el consumo de cafeina, cigarros, alcohol y hasta tranquilizantes en algunos casos, teniendo
como consecuencia que gradualmente vayan teniendo un estilo de vida poco saludable que con
el tiempo puede perjudicar gravemente su salud fisica y emocional (Sarubbi, 2013).

Se sabe que el bienestar fisico es uno de los &mbitos que repercute en la disminucion
del estrés, es por ello que me veo en la necesidad de cuestionarme si llevar un estilo de vida
saludable logra que tengamos una mejor capacidad de afrontamiento al estrés o viceversa. Por
todo lo mencionado anteriormente, se formula la siguiente pregunta de investigacion.

¢Existe relacion entre los estilos de vida y el afrontamiento al estres en estudiantes de

una universidad pablica de Lima Metropolitana?

1.2. Antecedentes de la investigacion

1.2.1 Antecedentes nacionales

Matalinares et al. (2016) estudiaron y describieron la relacién entre el bienestar
psicoldgico y los estilos de afrontamiento en una muestra de 934 universitarios de Lima
y Huancayo con edades comprendidas entre 16 y 25 afios. Los autores aplicaron la
Escala de Bienestar Psicoldgico (SPWB), de Carol Ryff y la Escala de Modos de
Afrontamiento al Estrés (COPE), disefiada por Carver, Scheir y Weintraub, ambas
creadas en 1989 y adaptadas en Peru. Se obtuvo como resultados que tanto el estilo de

afrontamiento centrado en el problema y el centrado en la emocion tienen una

14



correlacion positiva y significativa con el bienestar psicol6gico, a diferencia de los otros

estilos de afrontamiento, que se relacionan indirectamente con el bienestar psicologico.

Damian (2016) realiz6 una investigacion en 130 estudiantes con el fin de
conocer la correlacion entre las conductas de salud y el estrés académico que poseen los
alumnos que cursan el primer y segundo afio de su carrera en una universidad privada
de Lima. Les aplicaron el Inventario SISCO del Estrés Académico de Barraza (2007) y
parte del Cuestionario de estilos de vida de jovenes universitarios (CEVJU) creado por
Arrivillaga, Salazar y Gomez (2002). Se obtuvo como resultado una significativa
relacion indirecta entre el estrés acadéemico y una de las conductas de salud, es decir,
que a mayor estrés académico se distinga, menor serd la organizacion del suefio,

cumpliéndose lo anterior de igual manera pero de forma inversa.

Melendez (2016) desarrollé una investigacion con disefio de tipo correlacional
transversal basada en la relacion del estilo de vida saludable y el estrés en 69
conductores varones de una empresa de transporte pablico de Trujillo. Se les aplicé el
Perfil de Estilo de Vida Promotor de Salud Il (PEPS I1), elaborado por Walker, Sechrist
y Pender (1987) y el Inventario de Reacciones de Estrés que fue elaborado por Valdez
(1999). Dando como resultados indicadores de que no existe relacion entre estilo de vida
saludable y estrés, y tampoco se hallé relacién de los estilos de vida con las reacciones

al estrés de tipo cognitivas, fisioldgicas, emocionales y conductuales.

Olivero, Benites, Garcia y Bello (2016) realizaron un estudio de tipo no
experimental, de disefio descriptivo, en estudiantes de una universidad publica con el
objetivo de conocer qué estilo de vida destaca en los estudiantes de una universidad
publica. A la muestra conformada por 611 estudiantes, se le evaluo a través de la Lista

de chequeo del Proyecto de Vida y Escalas del manejo del estrés. Los resultados dieron
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a conocer que cuando se realiza actividad fisica junto a los habitos que mejoran la salud,
disminuye significativamente el riesgo de padecer enfermedades. Ademas se hallé que
un gran porcentaje (68.74%) tiene una vision clara de su Proyecto de Vida, otro
porcentaje ain mas alto (70.54%) puede manejar situaciones estresantes y no poseen
conflictos de indole sexual, pero lamentablemente, un alto porcentaje de estudiantes
evidencio cierta predisposicion a cuadros de ansiedad, depresién, o una comorbilidad
de ambos, y el 43.3% tendrian un cuadro de depresion considerable para llevar a cabo

un tratamiento psicoldgico.

Quispe y Ticona (2015) llevaron a cabo una investigacion de disefio
correlacional entre estrés laboral y estilos de vida de los enfermeros del Hospital
Honorio Delgado de Arequipa y laboran en las areas de hospitalizacion. La
investigacion se elabor6é con 143 enfermeros, a los cuales se les administro el
Cuestionario de Estilos de vida de Marcos (2012) y el Maslach Burnout Inventory (MBI)
elaborado por Maslach y Jackson (1981). En los resultados estadisticos se concluye que

el estrés laboral y los estilos de vida se encuentran correlacionados significativamente.

Becerra (2013) desarroll6 una investigacion de disefio correlacional del rol de
estrés percibido y su afrontamiento en las conductas de salud que llevan los estudiantes
de una universidad privada de Lima. Evalu6 a 155 estudiantes que se ubicaban en los
primeros grados de estudio. Fueron evaluados utilizando los instrumentos como la
Escala de Estrés Percibido realizado por Cohen, Kamarck y Mermelstein (1983),
Cuestionario de Estimacion del Afrontamiento-COPE desarrollado por Carver, Scheier
y Weintraub (1989) y cierta parte del Cuestionario de Estilos de Vida en Jovenes
Universitarios (CEVJU) creado por Arrivillaga, Salazar y Correa (2003). Los resultados
demostraron que el estilo de afrontamiento centrado en la solucion del problema de

forma racional, puede predecir algunas conductas de salud y el estrés no es una variable
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que predice alguna conducta de salud. Ademéas dos de las dimensiones del factor
centrado en la emocion, que son la busqueda de apoyo social y la religion, pueden
predecir de forma directa algunas conductas de salud y de forma indirecta se relaciona

la dimension del uso de drogas.

1.2.1. Antecedentes internacionales

Gomez (2017) realizd un estudio para determinar los factores predictores de
estilos de vida saludables en una muestra de 570 estudiantes universitarios de Bogota,
Colombia. Se les aplic6 una bateria de pruebas conformada por el Inventario de Salud
Mental Positiva desarrollado por Londofio (2009), Cuestionario de formas de
afrontamiento, validado en Vélez y Rueda (2010), Cuestionario de practicas y creencias
sobre el estilo de vida, Arrivillaga, Salazar y Gomez (2002), validadas en Colombia, y
la Escala general de Autoeficacia, validado para Latinoamérica por Cid, Orellana y
Barriga (2010). El analisis de datos dio como resultado que existe una relacion entre los
factores psicoldgicos adaptativos y las précticas y creencias saludables, ademas se
encontrd que los estudiantes cuentan con altos puntajes en la mayoria de factores
psicoldgicos, excepto para los de afrontamiento menos adaptativos, de igual manera
ocurre en la practica y creencias de estilos saludables, excepto con la realizacion de
actividad fisica. Finalmente se reconoci6 que la salud mental se puede predecir en un
89% a través de la interaccion de variables como afrontamiento basado en la solucion
del problema, habilidades sociales, satisfaccion general y actitud pro social; y también,
los estilos de vida saludable se pueden predecir en un 63% cuando interaccionan las
creencias saludables con la salud mental positiva. Sin embargo, el modelo no es

concluyente por la necesidad de un anélisis mas exhaustivo y preciso.
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Angelucci, Cafioto y Herndndez (2017) desarrollaron una investigacion de tipo
no experimental explicativo, de corte transversal; con la finalidad de demostrar como
influye el estilo de vida, el sexo, la edad y el indice de masa corporal (IMC) sobre la
salud fisica y psicoldgica de los universitarios de Caracas, Colombia. Participaron 312
estudiantes y se les aplicé una Escala de estilo de vida saludable, el Cuestionario de
Salud General (ghg-28) de Golberg (1979) y la Escala de salud fisica percibida
construida por Angelucci (2011). Los resultados demostraron que la depresién se hace
frecuente cuando los estudiantes tienen menor edad y mayores problemas relacionados
al suefio. Ademas el estilo de vida mas sobresaliente en los estudiantes fue el no
saludable basado en la inactividad fisica, mala alimentacién y baja frecuencia de
chequeos médicos. Los sintomas fisicos mayormente van a aparecer cuando existan
problemas de suefio y baja asistencia a chequeos médicos; mientras que el malestar o
sintomas psicologicos se van a presentar cuando existan problemas de suefio y baja

actividad fisica.

Laguado y Gémez (2014) elaboraron un estudio con el fin de describir los Estilos
de vida saludable en estudiantes de enfermeria en la Universidad Cooperativa de
Colombia, aplicaron el cuestionario HPLP Il de Nola Pender a una muestra de 154
sujetos. Obtuvieron como resultado que las dimensiones ligadas al ambito espiritual y
las relaciones con el entorno son comportamientos que forman parte de un estilo de vida
saludable, ademas se encontr6 que los estudiantes de la carrera de Enfermeria se ubican

en la categoria de estilos de vida no saludables debito a sus malos habitos.

Verdugo et al. (2013) trabajaron en la relacion que existe entre los estilos de
afrontamiento al estrés y el nivel de bienestar subjetivo en un grupo de 436 estudiantes
con un rango de edad de 15 a 24 afios. Para esta investigacion realizada en Colima,

México lo autores decidieron aplicar la Escala de Modos de Afrontamiento adaptada
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con Sandin y Chorot (2003) y la Escala Multidimensional del Bienestar Subjetivo de
Anguasplata y Reyes (1998). La informacidn obtenida de los resultados sefial6 que son
los adolescentes los que mantienen un mejor bienestar subjetivo que los jovenes, vy el
estilo de afrontamiento empleado con mayor frecuencia es el de aceptacion de la

responsabilidad a diferencia de la huida-evitacion que es el menos empleado.

1.3.  Objetivos
1.3.1. Objetivo general
e Determinar la relacién que existe entre los estilos de vida y el afrontamiento al estrés
en estudiantes de una universidad publica.

1.3.2. Objetivos especificos

Describir las categorias de los estilos de vida de los estudiantes de una universidad

publica segun la edad y sexo.

e Medir los niveles de afrontamiento al estres de los estudiantes de una universidad
publica segun edad y sexo.

e Comparar las categorias de los estilos de vida de los estudiantes de una universidad
publica segun la edad y sexo.

e Comparar los niveles de afrontamiento al estrés de los estudiantes de una universidad

publica segun edad y sexo.

1.4. Justificacion

En la presente investigacion se desea incentivar el desarrollo de programas de
sensibilizacion y/o concientizacion que puedan generar un mejor estilo de vida y la capacidad
de afrontamiento ante el estrés, haciendo hincapié en la poblacion universitaria, puesto que,
intervenir se convierte en la accion mas eficaz para la prevencion de las diversas enfermedades
causadas por estos dos factores de riesgo. Asimismo, es de considerable importancia que los

estudiantes universitarios cuenten con una alta capacidad para afrontar los diversos sucesos
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estresantes correspondientes a la etapa universitaria y que cuenten con un estilo de vida
saludable, debido a que como se mencion6 anteriormente, estos se ven vulnerados al iniciar la

etapa universitaria, deteriorando tanto su salud mental como fisica.

Por consiguiente, mediante esta investigacion se busca crear conciencia y dar a conocer
la implicancia que tienen el afrontamiento al estrés y los estilos de vida en la formacion de
diversas enfermedades, siendo estas, la manifestacion de que existe alguna irregularidad en
cuanto a nuestro estilo de vida y a nuestro estado emocional reflejado en la manera en la que
reaccionamos frente a una situacion estresante y habitos inadecuados como una mala

alimentacion, falta de reposo y problemas de suefio, y falta de recreacion.

Adicionalmente, vale resaltar que existen investigaciones antecedentes que abordan
tanto los estilos de vida y la capacidad de afrontamiento ante el estrés, pero no han sido
estudiados bajo la relacion de las variables abarcadas en la presente investigacion, por lo tanto
para la psicologia es un estudio novedoso y util al relacionar dichas variables en la misma

muestra de jovenes de una universidad del Estado.

Dentro de este estudio se podran analizar y relacionar las dimensiones de los estilos de
vida y el afrontamiento al estrés por medio de las dos escalas que seran empleadas como
instrumentos, y a través de estas se conocera la relacion o prevalencia que podria existir entre
algunas. Ademas, ambas escalas otorgaran una gran ventaja a la investigacion, puesto que, se
encuentran adaptadas a la realidad peruana, son abreviadas y tienen un alto indice de validez y

confiabilidad.

A nivel nacional, los resultados de esta investigacion otorgarian importantes datos
estadisticos acerca de la realidad en cuanto al estilo de vida y niveles de afrontamiento al estrés

que poseen los estudiantes universitarios en relacion a su edad y sexo.
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Finalmente, el presente proyecto busca incentivar a las instituciones en la realizacion de
investigaciones en relacion a este tema y disefiar estrategias con el objetivo de mejorar los
estilos de vida y capacidad de afrontamiento al estrés y en consecuencia poder reducir el
padecimiento de enfermedades causadas por estos dos factores de riesgo conocidos a nivel
mundial, adicionalmente, se busca promover el inicio de diversas investigaciones ligadas a las
variables pero en diferentes &mbitos y etapas de nuestra vida cotidiana y ya no sélo en la etapa

universitaria como en este estudio.

1.5. Hipotesis

1.5.1. Hipdtesis general

e Existe correlacion entre los estilos de vida y la capacidad de afrontamiento al estrés en
estudiantes de una universidad publica.

1.5.2. Hipdtesis especificas

=  Los estudiantes de una universidad publica se ubican en la categoria de estilo de vida
no saludable.

= Existen diferencias en las categorias de los estilos de vida en estudiantes de una
universidad puablica segln sexo y edad.

= Los estudiantes de una universidad publica se ubican en un alto nivel de afrontamiento
al estrés.

= El afrontamiento centrado en el problema es el estilo que méas destaca en los estudiantes
de una universidad publica.

= Existen diferencias en los niveles de afrontamiento al estrés de los estudiantes de una

universidad publica segln sexo y edad.
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2.1.

MARCO TEORICO

Bases tedricas
2.1.1. Estilos de vida

Desde el punto de vista de Perea (2004), el estilo de vida es una construccion
teodrica que es empleada de forma extensa y general, entendido en la manera de vivir o de
estar en el mundo, expresado en los contextos donde se lleva a cabo la conducta o
comportamiento, que se manifiesta, fundamentalmente, en los habitos. Este estd
moldeado por el urbanismo, la vivienda, la relacion con el entorno, la posesion de bienes

y las relaciones interpersonales.

Por su parte, Nawas (1971), lo define como “el modo de comportamiento del
individuo, unificante y cohesionante relativamente Unico y tendiente a una meta- es
cognoscitivo, afectivo, motor e interpersonal” (p. 94). Asi también, hace referencia a Carl
Jung en 1912 como el primer psicologo en emplear el término “estilos de vida”, sin
embargo, alude a Steve Adler como el autor que méas ha desarrollado el término en
funcién a la teoria que propone, en concordancia con Ansbacher (1967). En la misma

medida, propone una manera de definir estos estilos a partir de tres componentes:

e Estilos de vida Expresivos: Definidos como conductas estilisticas de las menos
estudiadas y comprendidas, dada la poca relevancia que tienen en la psicologia

(Nawas, 1971)

o Estilos Cognoscitivos: Definidos a partir de la manera de pensar de las personas
en un grupo o distintos grupos humanos, acordes a la cultura y la presién social y moral

medio.

e Estilos de Orientacion Intrapersonal: de caracter introspectivo, con tendencia al

aislamiento, relacionada a caracteres de la personalidad intuitiva y retrospeccion.
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En este conjunto de premisas, el autor identifica en el modelo teorias de la
personalidad de Phillips y Allport (1937), como también indica como éstos incurren en

la explicacion de la deseabilidad social.

Jenkins, 2005; Barrios, 2007 (como se citd en Guerrero y Ledn, 2010) refieren
que el modo de vida que lleve una persona se evidencia a través de conductas ejecutadas
frecuentemente, que yacen de ideas que el individuo ya tiene incorporadas a partir de
ciertas creencias, costumbres y habitos que fueron implantados por la sociedad, la
educacion, la familia y la cultura del pais al que pertenece. Especificamente, estos
habitos o rutinas que el individuo lleva a cabo a diario se componen por: el tipo de
alimentacion, nimero de comidas al dia, cantidad de horas de suefio y reposo,
actividades recreativas y fisicas, consumo de sustancias nocivas, entre otras. A estas
rutinas se les llama comportamientos sostenidos o habitos; entre ellos se van a distinguir
dos categorias: la primera se compone por todos los habitos negativos para la salud y
que van a reducir la esperanza de vida, es decir, son conductas de riesgo para la salud;
y en la segunda categoria se ubican aquellas actividades sanas que van a promover la

longevidad en la persona y se les llama factores protectores.

2.1.1.1. Estilos de vida saludable

En la presente categoria, se reconoce a aquellas personas capaces de
controlar sus decisiones y por consiguiente, sus comportamientos con el fin de
llevar una vida saludable y asi conseguir tener una dptima salud emocional y
fisica. Por ello es tan interesante estudiar este estilo de vida, porque tiene la
condicion en la persona para lograr realizar elecciones, en el marco de opciones
disponibles o el contexto de oportunidades ofertadas para la propia vida a favor

de su salud (Cockerham, 2007) es decir, si se logra concientizar sobre los pro y
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contras de calidad del estilo de vida que esta llevando una persona, pues esta

puede mejorar sus rutinas considerablemente.

Arrivillaga, Salazar y Correa, (2003) analizaron que en este contexto,
existen estudios que valoran aspectos individuales, como son los factores
conductuales relacionados a la enfermedad, los bioldgicos y otros; por otra
parte, buscan analizar factores conductuales inmersos en lo sociocultural, como:
el suefio y reposo, los habitos alimenticios, la frecuencia de actividad fisica, el
autocuidado, la recreacion, el manejo del tiempo libre, el consumo de tabaco,
alcohol, u otras drogas y el cuidado médico. De esta manera, es clara la
importancia de las variables socioldgicas y socioeconémicas en el tema, tales
como la pobreza, la educacion, el estrato social, en conjunto a las

particularidades del ser humano en lo que respecta a su historia de vida.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), tras querer unificar
criterios que permitan acuerdos en el desarrollo de investigaciones para con el
desarrollo del tema, recoge distintas posturas al considerar al estilo de vida como
la forma en que vive una persona y se expresa a través de habitos individuales
de conducta influenciados por el resultado que da la interrelacion entre los
aspectos personales, socioeconémicos, culturales y ambientales. (OMS, 1989,

citado por Ru, 1990).

Por otra parte, tras los altimos afios, diversos investigadores han tenido
la curiosidad de conocer cuales son los secretos para llegar a vivir muchos afos.
La revista National Geographic, en noviembre de 2005; publico informacion
relevante y actualizada sobre las poblaciones de mas larga vida del planeta

(Buettner, 2005). Los lugares de mayor longevidad pertenecian a Okinawa,
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Japon, Cerdefia, Italia; y a Loma Linda, California. Gran parte de los pobladores
de tales lugares viven hasta los 100 afios 0 méas en una magnitud significativa.
En estas publicaciones es afirmado que ser longevo y saludable no es casualidad
o0 accidental; sino que, depende de buenos habitos de vida. Se sugiere que si una
persona opta por un buen y saludable estilo de vida, hay mayores posibilidades
a proporcion de que se pueda prolongar la vida alrededor de unos diez afios mas.
Entonces, es de comprenderse la importancia de prevenir y promover la salud y

asi concebir tales propo6sitos, ain mas alla de la busqueda de la curacion.

2.1.1.2. Estilos de vida de los estudiantes universitarios

De acuerdo a los informes sobre la salud en el mundo 2002 emitidos por
la Organizacion Mundial de la Salud, se reconocen 25 factores de riesgo
evitables que perjudican la salud, entre los més destacables de manera general
encontramos: presion arterial elevada, practicas sexuales sin proteccion, niveles
de colesterol elevados, consumo de tabaco y alcohol y cominmente el sobrepeso
u obesidad; los cuales, claramente, se encuentran vinculados a los estilos de vida,
especificamente la categoria no saludable. Sabemos que al llevar un mal estilo
de vida estamos disminuyendo nuestra cantidad de afios de vida, entonces, si
representamos este grupo de factores de riesgo como afios de vida perdidos,
estos significarian un tercio de vida sana que se pierden alrededor del mundo.
Por tal motivo, estos riesgos mencionados en el informe de la OMS, causan, en
gran medida, que se disminuya la expectativa de vida sana en el mundo y si se
realiza un calculo, para los paises desarrollados serian diez afios mas de vida,
mientras que en los paises en vias de desarrollo serian cinco afios. Esta

disminucion de vida sana esta determinada segun la region donde se habita; de
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esta forma, se calcula que en Ameérica Latina la pérdida es de aproximadamente

7 afios de vida sana.

Palacio etal. 2013 (como se cito en Bastias y Stiepovich, 2014) hallaron
en universitarios de Colombia como conductas de riesgo a los malos habitos de
alimentacion y sedentarismo; inclusive, dicese que algunos de los estudiantes
han puesto por considerado el suicidio. En la Universidad de Chile tambiéen se
hallaron resultados concordantes a este estudio, en las facultades de Agronomia,
Ingenieria Forestal, en Madera y en Recursos Naturales Renovables, en los que
se compararon a estudiantes de primer afio de estudios con alumnos
pertenecientes a tercer afio, en donde se buscd, principalmente, estimar su
calidad de vida y estado nutricional, teniendo como resultado que los estudiantes
que cursaban el primer afio se encontraban con mejor calidad de vida,
especificamente en el area sexual, bienestar y de pareja, y estado nutricional que
el otro grupo estudiado . Por otra parte, Trujillo-Hernandez y colaboradores,
realizaron una investigacion en una poblacion universitaria de México con la
finalidad de conocer qué factores de riesgo se encuentran presentes en el
sobrepeso y obesidad y su frecuencia. El porcentaje hallado de obesidad y
sobrepeso fue de un 31,6 % de la muestra, siendo los varones un grupo mas

NUMEroso con estas caracteristicas.

Asi también, Alonso, Pérez, Alcala, Galvez y Consuegra (2008)
realizaron un estudio en Colombia para descubrir las conductas de riesgo que
presentan los universitarios que cursan el primer afio de su carrera, donde se
confirmoé que la quinta parte de los estudiantes camina diariamente menos de
treinta minutos, ademas se hallo un indice de 13,5% con sobrepeso y el 2,6%

tenia obesidad. Respecto al control del estrés: el 35,2% ha fumado, el 67.2% ha
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consumido alcohol y el 43,3% escucha musica. En cuanto a habitos sexuales, el
51,5% de ellos inici6 una vida sexual; asi también el 56,6% utiliza métodos para
la planificacion familiar. En cuanto a las enfermedades de transmision sexual,
solo se encontré una prevalencia de 1.1%. En el dltimo afio de realizado el
estudio, el 4,3% de los estudiantes ha considerado el suicidio; de éstos méas de la
mitad (65,2%) han realizado intentos. Finalmente, el autor y su equipo de trabajo
concluyen sobre la necesidad de desarrollar estrategias que logren controlar y

frenar la el impacto de las conductas de riesgo en la salud.

En otra parte del mundo, Castillo y Molina-Garcia (2009) tuvieron por
hallazgo en una muestra de jévenes universitarios de Espafia, una moderada
frecuencia de actividad fisica, una alta autoestima, satisfaccion con la vida;
ademas de sentirse con muy alta energia y competentes. Estas variantes
evaluadas se asociaron positivamente entre si en los estudiantes. Los autores del
estudio espafiol tomaron por conclusién, que ademas de disminuir la cantidad de
grasa en el cuerpo, la actividad fisica, también potencia la autopercepciéon y el
bienestar psicoldgico. Ademas concluyeron en su investigacion que las personas
al percibir una situacion competitiva en el deporte, mejoran su bienestar
psicoldgico pero su motivacion autonoma se ve disminuida. Los autores
entonces infieren que sentirse competentes logra que desarrollen una optimista
percepcidn de sus vidas y se sientan con mas vitalidad y energia, influyendo de
manera positiva y directa en su salud mental. Asi otro estudio de Mufioz y Ruiz
(2008) realizado en universitarios del mismo pais, buscé evaluar su nivel de
autoestima y si esta podria estar relacionada a conductas de riesgo. Esta
investigacidon expuso en sus resultados que los universitarios poseen un nivel

medio, pero no se encontré la existencia de correlacion entre el nivel de
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autoestima y comportamiento sexual de riesgo; y muy por el contrario, el grupo
que obtuvo un nivel alto de autoestima coincidentemente tenian un mayor
consumo de alcohol, drogas y anfetaminas. Los autores aluden que este ultimo
resultado se podria deber a que la experimentacidn con estas conductas de riesgo

generan una alta autoestima.

En Colombia, Ramos, Melo y Alzate (2007) investigaron a universitarios
encontrando que las condiciones de salud fisico-cardiovascular y resistencia del
grupo de estudiantes estuvo por debajo de los valores esperados, encontrando
que el 5,2% de la muestra tuvo un nivel alto y muy alto en la circunferencia de
la cintura, con un elevado porcentaje de grasa; adicionalmente, los indices de
masa corporal evidenciaron que un 7% esta por debajo de su peso ideal y el
21,6% se encuentra con sobrepeso. En similitud, Paez y Castafio (2010) iniciaron
un estudio con el fin de conocer qué componentes influyen en el estilo de vida
de los estudiantes de Medicina Humana en Colombia, encontrando que su
familia es el mejor apoyo que poseen para llevar a cabo habitos saludables y que
formar parte de programas fundados dentro de su universidad no significan un
apoyo o generan un estilo de vida saludable. Se hall6 también, que los alumnos
no perciben como amenazas a los siguientes factores de riesgo: conductas
sexuales riesgosas, malos habitos de alimentacion y consumo de tabaco y
alcohol. Los investigadores plantean finalmente la pregunta si es que las
demandas de alto rendimiento, caracteristica de carreras relacionadas a la salud,
tienen relacion con los resultados vinculados al estilo de vida llevado por los

estudiantes.

Montero, Ubeda y Garcia (2006) buscaron conocer los estilos de vida y

habitos alimenticios de universitarios espafioles que se encontraban llevando un
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curso de nutricion dentro de alguna de las carreras de Dietética, Enfermeria,
Nutricion, Farmacia y Podologia, encontrando que el 67% estaba en el rango de
peso normal; siendo que solo un 40% de los participantes realizaba ejercicios de

manera regular.

Sanabria-Ferrand, Gonzalez y Urrego (2007) realizaron un estudio en
personas con carreras afines al area de la salud buscando la existencia de relacion
entre sus estilos de vida y la formacion académica que llevaron. Los datos
obtenidos muestran que tanto médicos como enfermeras suelen tener un estilo
de vida no saludable, e incluso llegan a presentar sobrepeso y obesidad, ademas
su actividad fisica es poco frecuente o inexistente. En contraste, una baja
cantidad de los participantes tuvo buena alimentacién. En base a los hallazgos,
los autores hacen hincapié en el desarrollo de estudios que midan cuales son las
variables psicoldgicas, bioldgicas, sociales y culturales que determinan tales
estilos de vida encontrados en personas que si tienen conocimiento de las

consecuencias negativas que genera un inadecuado estilo de vida.

2.1.2. Estrés

2.1.2.1. Afrontamiento al estrés

Sandin (2003) plantea que diversas situaciones en la vida de una persona
pueden ser factores importantes para conocer o evaluar tanto la raiz como los
efectos que producen las situaciones de estrés de la estructura social que pueden
generar malos habitos o estilos de vida no saludables como la exclusion,

discriminacion, no participacion o participacion insatisfactoria.

Para Sandin y Chorot (2003) el afrontamiento se caracteriza por ser un

“rasgo” o reacciones con las que una persona cuenta ante diversas situacionesy
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que segun la relacion entre su percepcion y la situacién en si misma se recurrira
a estilos de afrontamiento al estrés. Tales estilos son los siguientes: focalizado
en la solucion del problema, autofocalizacion negativa, expresion emocional

abierta, reevaluacion positiva, busqueda de apoyo social, evitacion y la religion.

El afrontamiento al estrés desempefia un papel determinante como
mediador ya que va a modular el impacto de las situaciones estresantes a las que
con frecuencia se somete un individuo usando sus recursos personales y sociales
para hacerles frente. Es de suma importancia el sefialar que el afrontamiento no
es caracteristicamente un rasgo, Sino un proceso que se va ajustando poco a poco
a cambios percibidos por la persona; tanto de amenaza como de propios recursos.
Asimismo, partiendo de la idea de que cada situacion es independiente o
especifica, y que se percibe y evallGa por cada persona de manera particular, se
han logrado identificar estilos generales de afrontamiento, los cuales anidan un
conjunto de estrategias independientes. En tal sentido, Folkman y Lazarus
(1986) plantearon dos estilos: el focalizado en resolver el problema (empleado
para actuar directamente sobre la situacion estresante y disminuirla), y el
emocional (que a través de una descarga emocional busca minimizar la tension,
reaccién emocional y activacion fisiologica). En la misma linea, Ongarato, De
la Iglesia, Stover y Fernandez (2009), deciden agregan las dimensiones
nombradas Estrategias de Evitacion, las que implican un escape del problema,
no pensando en él, o distrayendo a la persona con otra serie de actividades o

conductas.

En secuencia, Frydenberg (1997), emplea la teoria creada por estos
autores, pero decide afiadir un nuevo modelo de afrontamiento el cual se centra

en la reevaluacion del resultado. Segun la investigacion de la autora, cuando un
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individuo realiza una nueva evaluacion de la situacion generadora de estrés, se
permite calcular las consecuencias, es decir, si estas son dafiinas o significan un
peligro, pérdida o desafio y conforme a su experiencia, podré elegir con qué
recursos afrontar esta situacion y poder solucionarla. Dependiendo de cuél sea
el resultado tras emplear un estilo de afrontamiento, se podra reevaluar y si aun
no se ha solucionado se puede responder de otra manera. Por tal motivo, en este
modelo las posibles futuras respuestas van a estar determinadas por la
retroalimentacion que en su momento se dio, generando un repertorio de
reacciones que van a depender principalmente por el juicio valorativo que dio

la propia persona y del bienestar o no que sus decisiones le causaron.

Por otro lado, es importante considerar la teoria cognitiva del estrés y el
afrontamiento, que trata de la relacion existente entre la persona y el entorno que
el sujeto evalia como una situacion que grava o excede sus recursos poniendo
en peligro su bienestar. En relacién a lo mencionado anteriormente esta teoria se
distingue de las demas en las que el estrées se define como un estimulo (es decir,
un estresor); como producto de un conflicto intrapsiquico centrado en las
necesidades, impulsos o creencias de la persona; o como respuesta, como la
excitacion fisiologica o la angustia subjetiva. Por eso en esta teoria, el estrés no
es una propiedad de la persona o del medio ambiente, ni es un estimulo o una
respuesta. El estrés es una relacion particular entre la persona y el medio
ambiente. Orientado al proceso tiene dos significados en relacion con la teoria
cognitiva del estrés: primero, que la persona y el entorno estan en una dindmica
relacion que va cambiando constantemente y, en segundo lugar, que esta relacion
es bidireccional, con la persona y el entorno, cada uno influyendo sobre el otro

(Folkman, 1984).
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2.1.2.2. Afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios

Alo largo de la etapa que se vive en la universidad, un estudiante, ademas
de adquirir conocimientos teoricos sobre alguna materia o disciplina y ponerlas
en practica, adicionalmente, también va a encontrar novedosas circunstancias
para realizar y desarrollar diferentes habilidades y capacidades que le seran Utiles
afios mas tarde. Ante ello, Papalia y Wendkos (1999) refieren que en este nuevo
contexto los estudiantes podran cuestionar lo que han desarrollado en la etapa
infantil, y de este modo, crear una nueva personalidad para la etapa de la adultez.
A partir de las afirmaciones que plantean las autoras, el nivel moral e intelectual
se amplia en esta etapa universitaria gracias a los desafios académicos y sociales
que le otorga de su casa de estudios. Esta influencia que la etapa universitaria
genera en el bagaje cultural de los jévenes no soélo debe propiciarse en torno a
su carrera sino con todo lo que genere un bienestar personal y asi también
ofrecerles programas que promuevan el conocimiento de los afrontamientos y su
nivel de eficacia, pero no sin antes tener conocimiento de los estilos empleados

por esta poblacion.

Ante una situacion estresante, las personas la afrontamos haciendo uso
de procesos cognitivos y conductuales que van a verse influenciados por el
impacto que genere en nosotros y de la situacion en si, ademas, depender de las
estrategias que decida poner en préctica para solucionar esta situacion (Mok &
Tam, 2001; Richardson y Poole, 2001). Cuando un individuo se encuentra ante
un estimulo estresante, aparece el afrontamiento para resolver estos eventos y

sus posibles consecuencias.
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I1l. METODO
3.1. Tipo de investigacion

Este trabajo ha sido desarrollado desde el enfoque cuantitativo, debido a que se
recolectaron datos y a través del analisis estadistico, se comprobaron las hipétesis planteadas
con el fin de obtener conclusiones que creen pautas de comportamiento y prueben teorias
(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

En esta investigacion se emple6 el disefio no experimental, puesto que en este tipo de
estudios los fendmenos son observados en su ambiente natural y no existe manipulacion. El
disefio de este estudio tiene un alcance correlacional, el cual indaga la existencia de relacion
entre dos 0 mas variables, siendo en este caso la relacion entre estilos de vida y afrontamiento
al estrés en la misma muestra y contexto de estudiantes universitarios (Hernandez, et al., 2014).
3.2. Ambito temporal espacial

Esta investigacion se llevo a cabo en el mes de noviembre del afio 2018, y fue aplicada
a los alumnos de una universidad publica de Lima Metropolitana.

3.3. Variables
o Estilos de vida
Los estilos de vida hacen referencia al modo de vivir de las personas y en el
cual se veran involucrados factores de indole psicolégico, social, cultural y econémico.
Dependiendo de las conductas y patrones que habitualmente lleve a cabo un individuo,
se podréa reconocer si la categoria de estilos de vida a la cual pertenece es saludable o

no saludable. (Grimaldo, 2012).
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e Afrontamiento al estrés

El afrontamiento es la capacidad de reaccionar ante demandas que generan
estrés que pueden ser propias y del ambiente, para hacerles frente se requiere realizar
esfuerzos tanto a nivel cognitivos como conductuales (Sandin, 1995). El estrés
psicoldgico hace referencia al vinculo existente que yace del sujeto y su ambiente y
puede ser estimado por este como una situacion amenazante o que no puede controlar
y podria perjudicar su bienestar fisico y/o psicoldgico (Lazarus y Folkman, 1984).

3.4. Poblacion y muestra

La poblacidn de esta investigacion asciende aproximadamente a 1333 estudiantes de
una universidad publica de Lima Metropolitana.

La muestra estuvo compuesta por 218 estudiantes, estimando esta cantidad significativa
de acuerdo a los fines de esta investigacion, e incluyé a personas de ambos sexos con un rango
de edad entre 17 a 36 afios que se encontraban cursando algin grado de primero a sexto afio de
su carrera.

El tipo de muestreo utilizado fue no probabilistico, por conveniencia, en el cual los
participantes fueron incluidos por estar convenientemente disponibles de manera voluntaria
(Otzen y Monterola, 2017).

Para los criterios de inclusion, se tuvo en cuenta que los estudiantes se encuentren
cursando algun afio de primero a sexto afio de su carrera en una universidad publica de Lima
Metropolitana y que deseen participar voluntariamente del estudio. Del mismo modo, en los
criterios de exclusién se consider6 a personas que pertenezcan a una universidad privada, a
aquellos que no deseen participar de forma voluntaria en la investigacion y a los que no hayan

llenado adecuadamente las pruebas.
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3.5.  Instrumentos
3.5.1. Instrumentos
Los instrumentos empleados para la recoleccion de datos de la presente
investigacion fueron: la Escala de Estilos de Vida y el Cuestionario de Afrontamiento al
Estrés abreviado (CAE).
e  Escala de Estilos de Vida

En el Perq, esta escala se cre6 a partir de un instrumento adaptado por
Grimaldo (2007), orientado a una poblacion de estudiantes universitarios de pregrado.

El cuestionario se encuentra conformado por 25 items y esta dividido en 3
dimensiones: Actividades deportivas, Suefio y reposo y Consumo de alimentos. Los
items fueron creados con base en una escala de tipo Likert que incluye las siguientes
opciones con sus respectivas especificaciones: siempre (todos los dias), casi siempre
(de tres a seis veces a la semana), a veces (una o dos veces a la semana), casi nunca
(de una atres veces al mes) y nunca. Para la calificacion del instrumento se debe hacer
uso de los criterios cualitativos y cuantitativos.

El instrumento cuenta con validez de contenido habiéndose empleado el
método de criterio de jueces a través del coeficiente V de Aiken, llegandose a reducir
de prueba que en un inicio estaba conformada por 31 items por no alcanzar un
coeficiente aceptable. Por otro lado, la prueba posee validez de constructo en la cual
se utilizé el analisis factorial exploratorio a través del método de factorizacién de
analisis de componentes esenciales, dando como resultado que en el instrumento solo
tres dimensiones miden adecuadamente los estilos de vida (Actividades deportivas,
descanso y consumo de alimentos), y cada una de ellas mide algo distinto entre si. Se
obtuvo el coeficiente alfa de Cronbach para determinar la confiabilidad de la muestra

total (0.76), alcanzandose valores aceptables para la muestra de hombres (0.78) y
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mujeres (0.75) indicando asi que esta escala es confiable en cuanto a la medida de los
estilos de vida en los estudiantes.

El puntaje méximo del instrumento es:

PUNTAJE CATEGORIA
Estilos de Vida Saludable 75- 100
Estilos de Vida No Saludable 25-74

o Cuestionario de Afrontamiento al Estrés abreviado (CAE)

Se utiliz6 el instrumento validado y reducido por Gonzalez y Landero (2007)
en México, adaptado a partir del Cuestionario de Afrontamiento del estrés (CAE)
creado por Sandin y Chorot (2003).

Con el fin de conocer la validez del instrumento se realizé un andlisis factorial
exploratorio utilizando el método de componentes principales y rotacion oblimin,
seguidamente se realiz6 un analisis factorial de segundo orden y finalmente se ejecutd
un analisis factorial exploratorio mediante ecuaciones estructurales. Tras reducir este
Cuestionario se estim6 nuevamente la consistencia interna, obteniendo valores de alfa
de Cronbach de 0,64 a 0,87 en las 7 dimensiones de afrontamiento; estos resultados
exponen que este cuestionario es confiable porque puede medir la variable en
mencion. Como se menciond anteriormente, el cuestionario fue reducido de 42 a 21
items, conservando sus 7 dimensiones, las cuales son: busqueda de apoyo social,
expresion emocional abierta, religion, focalizacion en la solucion del problema,
evitacion, autofocalizacién negativa y reevaluacion positiva.

Con la finalidad de aplicar el presente cuestionario en Per( y otorgarle mayor

credibilidad como instrumento en la investigacion, se procedio a realizar una prueba
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piloto que incluyé a 50 estudiantes de una universidad publica, teniendo como
resultado una alta confiabilidad y validez de la prueba.

Los items se construyeron con un rango de respuesta tipo Likert que incluye
las siguientes opciones con sus respectivas especificaciones: nunca, pocas veces, a
veces, frecuentemente y casi siempre.

La calificacion del instrumento se efectud aplicando los criterios cualitativos
y cuantitativos y la correccidn de la prueba se basa en la suma de los valores marcados
en cada item, segun las sub escalas.

Con el propdsito de establecer una forma mas préctica para corregir y
clasificar los niveles de estilos de afrontamiento que arroja el CAE reducido, se opt6
por elaborar los propios baremos.

3.6.  Procedimientos

La investigacion estuvo dividida en dos etapas, en la primera etapa se procedio a
coordinar la aplicacion de las pruebas luego de haber solicitado un permiso al decano de la
universidad publica. Ademas al ingresar a cada aula, se comunicaba a los docentes sobre la
investigacion y se les pedia tomar las escalas, en algunos otros casos se encontraron alumnos
fuera de aula que ya habian culminado sus clases o que aun no empezaban y también se les
aplicaba voluntariamente las pruebas. En ambas situaciones se solicito la firma del
consentimiento informado entregado junto a las pruebas.

Previo a la aplicacion de los instrumentos, se procedio a informarles brevemente sobre
las caracteristicas del estudio, posterior a ello se brindaron las instrucciones con la finalidad de
un correcto llenado de las pruebas. El tiempo requerido para completar la bateria de
cuestionarios fue de 20 minutos aproximadamente.

La segunda etapa estuvo basada en la aplicacion a la muestra estimada de los

instrumentos para su posterior estudio. Con el propésito de mayor comodidad visual y reducir
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el tiempo de aplicacion a una sola sesion, se optd por modificar el disefio de las dos pruebas a
una sola hoja horizontal.

Con los datos recopilados se realizaron procedimientos estadisticos que fueron
analizados para probar o no las hipotesis propuestas en el presente trabajo de investigacion.
3.7.  Andlisis de datos

Los resultados obtenidos de los instrumentos aplicados fueron vaciados a una base de
datos para después ser procesados y analizados a través del paquete estadistico SPSS-PC 19
con el fin de la obtencidn de los resultados y confirmacidn de las hipotesis propuestas.

Para el andlisis estadistico se utilizaran las siguientes pruebas:

1. Para determinar la asociacion de los estilos de vida con la capacidad de
afrontamiento al estrés se utilizara el Chi cuadrado de Pearson y el coeficiente de
correlacién de Spearman para las puntuaciones por dimensiones.

2. Con el fin de conocer la relacion entre estilos de vida y sexo de los estudiantes
se manejara el x> de McNemar de dos categorias.

3. Para conocer la relacion entre estilos de vida y rangos de edad de los estudiantes
se manejara el y2 de independencia.

4. Con lafinalidad de establecer la relacion entre la capacidad de afrontamiento y
el sexo de los estudiantes, se hara uso del ¥ de independencia.

5. Para establecer la relacion entre la capacidad de afrontamiento y los rangos de
edad de los estudiantes se usara el y? de independencia.

Tras conocer los resultados, se procedio a crear tablas y figuras para plasmar evidencias de

los resultados conseguidos por medio del andlisis estadistico.
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3.8. Consideraciones éticas

La elaboracion del presente estudio fue aprobada por decanato; de la misma forma, los
participantes de la investigacion fueron informados de los detalles ademas de haber firmado el
consentimiento informado en donde se asevera el respeto hacia la confidencialidad y la

privacidad de la informacién recabada.
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IV. RESULTADOS

Los siguientes resultados se obtuvieron a partir de la informacién proporcionada por los
participantes, la misma que fue depurada para evitar sesgos en la estimacion del

comportamiento de las variables de interés en el analisis de datos para la investigacion.

4.1.  Analisis correlacional entre las variables, estilos de vida y afrontamiento al estrés

de los estudiantes universitarios

En pos del andlisis de la relacion entre ambas variables de estudio se obtuvo como
resultado un x? de asociacion igual a 2.77, con un tamafio del efecto muy bajo, siendo no
significativo de manera general (p > .05) como es visible en la tabla a continuacion:

Tabla 1

Relacion entre los Estilos de vida y Niveles de afrontamiento al Estrés de los estudiantes
universitarios

Afrontamiento al Estrés R V de
Estilos de Vida Moderado Bajo Alto X Cramer P
No Saludable 67 40 35
Saludable 15 17 13 2.77 22 .25
Total 82 57 48

Se lograron encontrar relaciones significativas entre las medidas de las variables de
estudio por dimensiones en cuatro oportunidades, reportandose coeficientes de correlacion de

rangos de -.232 hasta .233, significativos y bajos como se visualiza en la Tabla 2:

Tabla 2
Relacion entre dimensiones de los Estilos de vida y afrontamiento al Estrés

Act. F'S'.Ca y Alimentacion Suefio y Reposo

Recreativa

Busqueda de Apoyo Social 0,005 -0,069 0,05
Expresion emocional
abierta -0,092 -0,054 0,049
Religion 0,039 -0,013 0,027
Solucion de Problemas 0,196* 0,233* 0,159*
Evitacion -0,088 -0,104 -0,026
Autofocalizacién Negativa -0,232* -0,112 -0,013
Reevaluacion Positiva 0,133 0,123 0,037

* Correlaciones significativas (p < .05)
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En tal sentido, fue posible visualizar la relacién significativa de las dimensiones del
estilo de vida con la solucion de problemas como indicador de afrontamiento al estrés, con
correlaciones directas y bajas. Asi también se not6 una relacion inversa y significativa entre la

actividad fisica y recreativa para con la Autofocalizacion negativa (r = -.232, p < .05).
4.2.  Descripcion por categoria de la variable estilo de vida segin sexo y rango de edad

Entrando a la resolucién del objetivo especifico 1, se report6 en recuento la distribucion
de casos obtenidos por categorias de estilos de vida y niveles afrontamiento al estrés en funcién

al sexo y la edad. Estos resultados son visibles en las tablas a continuacion:

Tabla 3
Categorias de Estilo de vida segun el sexo de los estudiantes
i . Sexo
Estilo de vida Masculino % Femenino %
No Saludable 38 20,32 104 55,61
Saludable 16 8,55 29 15,52
Total 54 28,87 133 71,13

Se encontro prevalencia de un estilo de vida no saludable en mujeres con 104 de 187
casos registrados en total, siendo el representativo del 55.61% de los participantes del estudio.
El resto de casos corresponde en proporciones similares a las participantes del sexo masculino
y una minina parte del resto de los participantes del sexo masculino con porcentajes variantes

entre 8.55% y 20.32% como maximo y minimo valor, respectivamente.

Tabla 4
Categorias de Estilo de vida por rangos de edad de los universitarios
Rangos de Edad

Eslodevida  ho17004 o5 De25a30 %  De3la36 %
No Saludable 124 66,31 14 7.49 4 214
Saludable 42 22,46 2 1,07 1 0,53
Total 166 88,77 16 8,56 5 2,67

La mayoria de participantes estuvo situado en un rango de edad de 17 a 24 afios, siendo
un total de 166 de los mismos. A su vez, el estilo de vida predominante fue el no saludable con
un 66.31%, siendo el equivalente a 124 sujetos del total. Por otro lado, de los alumnos con
edades entre 25 y 36 afios, solo el 1.6 % del total de participantes se caracterizé por presentar

un estilo de vida saludable.
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4.3.  Descripcion por niveles de la variable Afrontamiento al estrés, seglin sexo y rangos
de edad

Tabla 5
Niveles de afrontamiento al estrés segun el sexo de los estudiantes
Afrontamiento al Sexo
Estrés Masculino % Femenino %

Alto 25 13,37 57 30,48
Moderado 11 5,88 46 24,60
Bajo 18 9,63 30 16,04
Total 54 28,88 133 71,12

Asi también, los niveles de afrontamiento al estrés fueron predilectamente altos en el
sexo femenino, lo cual se sugiere sea por la distribucion de participantes hacia el mismo. En

ese sentido, un 13.37% de los participantes del sexo contiguo se caracteriz6 dentro de la misma

condicién.

Tabla 6

Niveles de afrontamiento al estrés por rangos de edad de los estudiantes

Afrontamiento Rangos de Edad

al Estrés De 17 a24 % De 25a 30 % De 31a36 %

Alto 71 37,97 9 4,81 2 1,07
Moderado 51 27,27 3 1,60 3 1,60
Bajo 44 23,53 4 2,14 0 0,00
Total 166 88,77 16 8,56 5 2,67

4.4. Comparacion de las categorias de estilos de vida segun sexo y rango de edad

La mayoria de los participantes se caracterizd por presentar niveles de afrontamiento al
estrés entre moderados y altos, siendo un menor porcentaje, cercano al 25% de los participantes,
de nivel de afrontamiento bajo. Para mejores contrastes de la informacién obtenida se procedid

al andlisis comparativo de las medidas reportadas como es mostrado a continuacion:

Tabla 7
Descripcion del estilo de vida de acuerdo al sexo de los estudiantes
Estilo de vida McNemar Test
Sexo No Saludable Saludable e Gl p
Masculino 38 16
*
Femenino 104 29 64,5 L <001

*valores significativos (p <,05)
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A partir de la Prueba de McNemar se determind que existen diferencias en cuanto a los
estilos de vida de los participantes del sexo femenino y masculino, caracterizandose a los
primeros dentro de las practicas por un estilo de vida no saludable con una proporcion de 104
a 38 de manera general (x*> = 64.5, gl = 1, p <.001), lo cual permite rechazar la hip6tesis nula

aceptando la de partida para la investigacion.

Tabla 8
Descripcion del estilo de vida por grupos de edades de los jovenes
Rangos de edad Chi-cuadrado
De 17 a 24 De 252 30 De 31 a 36 1 al P
No Saludable 124 14 4
Saludable 42 2 1 136 2 0508

Mediante el estadistico Chi-Cuadrado se determiné que no existen diferencias
estadisticamente significativas para los grupos de edades contrastados en funcion a sus estilos
de vida (x?> = 1.36, gl = 2, p > .05), lo cual permite aceptar la hip6tesis nula indicando que no

existe evidencia suficiente para aseverar la diferencia hipotetizada previamente.

4.5. Comparacion de los niveles de afrontamiento al estrés segiin sexo y rango de edad

Tabla 9
Descripcion de los niveles de afrontamiento al estrés segun sexo
Sexo Chi-cuadrado
Masculino Femenino y al p
Moderado 25 57
Bajo 11 46 4,39 2 0,111
Alto 18 30

Tampoco se hallaron diferencias estadisticamente significativas por sexos en cuanto al
nivel de afrontamiento al estrés para con cada grupo (x2 = 4.39, gl = 2, p > .05), tal y como es
visible en la Tabla 9. Esto permite verificar en las evidencias la insuficiencia de informacion
para rechazar la hipétesis nula, indicando que no existen diferencias estadisticamente

significativas encontradas en ese contraste.

Tabla 10
Descripcion de los niveles de afrontamiento al estrés por rangos de edad
Rangos de edad Chi-cuadrado
Del7a24 De25a30 De3la36 1 gl p
Moderado 71 9 2
Bajo 51 3 3 4,11 4 0,392
Alto 44 4 0
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Asimismo no se hallaron diferencias estadisticamente significativas entre los rangos de
edad para con los niveles de afrontamiento al estrés de los participantes (x2= 4.11, gl =4, p >
.05), lo cual deja por aceptada la hipotesis nula indicando la inexistencia de diferencias

estadisticamente significativas entre los grupos.
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V. DISCUSION DE RESULTADOS

En este estudio, de acuerdo al analisis estadistico elaborado, se tuvo como principal
resultado que las variables, estilos de vida y afrontamiento al estrés llevados por los estudiantes
universitarios, no se correlacionan significativamente entre ambas variables, Melendez (2016)
en su investigacion de estilos de vida y reacciones al estrés no hallé una relacion significativa
en una poblacion adulta de conductores; sin embargo, el autor afirma que estos resultados
probablemente se deban al ambiente en donde se genera el estrés y son las variables mediadoras
las que pueden interferir; en contraste con esta informacion, Quispe y Ticona (2015) si hallaron
una relacion entre los estilos de vida y el estrés laboral. Como fue mencionado inicialmente, la
poblacion universitaria vive muy de prisa y deja de realizar ciertos habitos por la distancia,
escasez de tiempo y dinero (teniendo en cuenta que son provenientes de una universidad
estatal); y quizas no porque no hayan tomado conciencia de la implicancia de no tener un buen
estilo de vida, pues bien, como indica el trabajo de Becerra (2013), la variable afrontamiento
puede predecir algunas conductas de salud que tienen los estudiantes de los primeros afios de
su carrera en la universidad, adicionalmente, Olivero, Benites, Garcia y Bello (2016) a través
de su estudio llegaron a la conclusion que las dimensiones que promueven la salud determinan
bajos niveles de estrés y ademas, un adecuado manejo del mismo. Por ello se buscé llegar a una
generalizacién de los resultados en donde no solo se incluyera a la poblacién estudiada sino

también a estudiantes que cursen desde el primer hasta el Gltimo afio de su carrera.

A pesar de no haberse evidenciado estadisticamente la relacion general entre las
variables, se tuvieron hallazgos muy significativos, puesto que, se encontrd una correlacion
entre la dimension de Afrontamiento Centrado en la Solucién de Problemas y todas las
dimensiones de estilos de vida (Actividad Fisica y Recreativa, Alimentacion, y Suefio y
Reposo); asimismo se evidencio una relacion indirecta entre la dimension de afrontamiento

Autofocalizacion Negativa y la dimension de estilo de vida Actividad Fisica y Recreativa,
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respecto a estos descubrimientos, diversas investigaciones han concluido que la dimension de
Afrontamiento Centrado en la Solucion tiene relacion con otras variables, ademas de ser una
dimension muy saludable, como afirma Gémez (2017) esta dimensién de afrontamiento en
interaccion con las habilidades sociales, autoeficacia, satisfaccion general y actitud prosocial
predice en un 89% la salud mental; por otro lado Matalinares (2016) también encontré relacion
entre esta dimension y el bienestar psicoldgico. Ambos autores confirman la teoria de Lazarus
y Folkman (1986), donde mencionan que las personas que suelen usar este tipo de
afrontamiento, tienden a tomar mejores decisiones porque sienten que conservan la situacion
controlada y por lo tanto, se hacen responsables de su propia conducta y dan una solucién
inmediata al acontecimiento estresante, por todo lo mencionado, el afrontamiento Centrado en
la Solucién del Problema es el que mejor puede predecir la salud tanto fisica como emocional
y el estilo saludable de vida, ya que se encuentran directamente relacionados, pues tal y como
afirma Damian (2016) a mayor estres, menor sera la calidad del suefio y viceversa, ya que lo
que generaba estrés ya se encuentra solucionado teniendo control de ello y de cualquier
situacion que se le pueda presentar en el futuro. En cuanto a la relacion indirecta que se encontro
entre las dimensiones de Autofocalizacion Negativa, Actividad Fisica y Recreativa, Carrillo
(2016) menciona que los pacientes depresivos, con Bulimia o ex consumidores de sustancias
psicoactivas suelen tener respuestas emocionales (miedo, ansiedad, angustia, tristeza,
frustracion, entre otros) ante situaciones de estrés que van a estar presentes antes, durante y
después de desarrollar el cuadro clinico, por ello aquellas personas que se encuentran
orientadas a afrontar con sentimientos de incapacidad y de forma fatalista las situaciones de
estrés, también tienden a dejar de lado la actividad fisica y recreativa; pero si estas formaran

parte de su rutina, generarian un cambio significativo en su afrontamiento al estrés.

De acuerdo a los objetivos especificos, los resultados hallados exponen que los alumnos

se inclinan hacia un estilo de vida en la categoria no saludable en un porcentaje de 75.93 % del
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total de la muestra, esta informacion concuerda con la de otros estudios en similar poblacion
como el de Angelucci, Cafioto y Hernandez (2017), y Laguado y Gomez (2014), quienes
refieren que existen numerosos factores negativos (como el estrés, estado de animo, escasez de
tiempo y dinero, clases muy prolongadas, tradiciones, valores, entre otros) intervinientes en la
etapa universitaria que evitan mantener un recomendable estilo de vida, generando que sean
mas propensos a adquirir padecimientos crénicos no transmisibles, tal y como plantea la OMS.
En contraste con este resultado tenemos el estudio de Mufioz y Uribe (2013) en un contexto
similar de Colombia quienes si hallaron prevalencia del estilo de vida saludable, sin embargo,
algunas de sus creencias y practicas incongruentes podrian predecir una supresion o
inestabilidad en el tiempo de estos habitos saludables; de igual manera, Grimaldo (2010) al
aplicar el mismo instrumento de esta investigacion en una poblacion universitaria de Postgrado
concluyé que las tres dimensiones de los estilos de vida se encontraban en un nivel 6ptimo. Si
bien es cierto, estas dos ultimas investigaciones mencionadas no coinciden con los resultados
de este trabajo, podria deberse a que las poblaciones en mencion son de un estrato
socioeconomico mas elevado y, por lo tanto, cuentan con un recurso mas que podria ser crucial

para el mantenimiento de la salud.

En lo concerniente a la descripcion de los estilos de vida encontrados en los estudiantes
segun sexo, se puede concluir que tanto hombres como mujeres tienden a presentar un estilo de
vida no saludable. Si bien es cierto, gran parte de la poblacién evaluada fue femenina, se
evidenciaron diferencias significativas dando como resultado que las mujeres tienen un inferior
estilo de vida al del sexo opuesto. Ante esta informacion, Jimenez y Ojeda (2017) exponen que
hombres y mujeres, en similar proporcion, poseen un estilo de vida “regular” indicando que el
sexo no significa una variable influyente en la conservacion de un estilo de vida, sin embargo,
Ramirez et al. (2016) concluye que si existen diferencias segln sexo en las dimensiones, dando

a conocer que las mujeres suelen tener un mejor descanso durante el suefio y reposo, por el
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contrario, en cuanto a la dimension de actividad fisica y recreativa, los hombres se muestran

mas activos y le dedican mas tiempo, siendo las mujeres méas sedentarias.

La edad no evidencio un cambio en relacion al estilo de vida, puesto que, en todos los
rangos de edad evaluados los alumnos se ubicaron en la categoria no saludable con un
porcentaje similar, ante este resultado, Suescun et al. (2017) encontraron que son los mas
jévenes quienes presentaron un estilo de vida menos saludable, a pesar de ello, la diferencia fue
minima y poco significativa, por el contrario, para Verdugo et al. (2013) los adolescentes

presentan mayor bienestar subjetivo que lo jovenes.

En cuanto al analisis descriptivo del afrontamiento al estrés, los resultados exponen que
los jovenes universitarios tienen un alto nivel para afrontar el estrés en un 43.85 % del total de
los tres niveles. En referencia a este resultado, Cassaretto, Chau, Oblitas y Valdez (2003)
concluyeron que su muestra estudiada utilizo estrategias de afrontamiento mas saludables y
adaptativas dando como resultado un alto nivel de afrontamiento y siendo uno de méas usados
los estilos de afrontamiento centrado en la solucion del problema, este estilo es el que mejores
resultados ha dado en cuanto a un buen afrontamiento y también el que méas ha correlacionado
con otras variables; como en la investigacion de Urbano (2019), quien descubrié que existen
correlaciones altas entre los estilos de afrontamiento al estrés enfocado en el problema y

emocion con el bienestar psicoldgico.

En cuanto al analisis descriptivo del afrontamiento al estrés segln el sexo y edad se
concluye que estos factores sociodemograficos no resultaron ser significativos y no generan
algin cambio, del mismo modo, Jimenez y Ojeda (2017) confirman este hallazgo afirmando
que tanto hombres como mujeres manejan el estrés de similar manera con diferencias minimas
entre ambos sexos, opuestamente, para Angelucci, Cafioto y Hernandez (2017) estos factores

si influyen en cuanto a la conservacion de la salud mental.
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CONCLUSIONES

Tras la revision de los resultados se puede concluir con lo siguiente:

1. No se hallé la existencia de relacion entre los estilos de vida y afrontamiento al
estrés que practican los estudiantes de una universidad publica.

2. Se encontrdé una alta correlacién entre los estilos de vida y la dimension de
afrontamiento centrado en la solucién de problemas; es decir, los estudiantes que
optan por utilizar sus recursos intelectuales y actian abordando directamente el
problema, logran desarrollar actividades fisicas - recreativas, alimentarse vy
descansar, de manera adecuada y viceversa.

3. El 75.93% de evaluados se ubicaron en la categoria de estilo de vida no saludable,
de los cuales, la mayoria pertenecieron al sexo femenino con un porcentaje de 55.61,
demostrando que las mujeres suelen tener un peor estilo de vida.

4. Los rangos de edad de los estilos de vida no se diferenciaron significativamente.

5. La gran mayoria de los universitarios poseen una alta capacidad para hacerle frente
al estres llegando a un indice de 43.5% del total de los tres niveles, ademas el sexo

y la edad no resultaron ser variables influyentes en el afrontamiento.
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VIl. RECOMENDACIONES

Tras culminar con esta investigacion, se hace de vital importancia ofrecer las siguientes

recomendaciones:

1.  Desarrollar investigaciones a partir de las variables en diferentes poblaciones y en
muestras mas amplias, realizar estudios comparativos entre Lima y el interior del
pais, e indagar sobre las posibles variables mediadoras en la poblacion de estudio.

2.  Crear programas de concientizacion para la promocion de la salud orientadas a un
estilo de vida saludable, haciendo énfasis en las tres dimensiones abordadas en el
estudio y asi prevenir las principales enfermedades no transmisibles.

3. Validar programas de sensibilizacion y a través de estos fomentar que los
estudiantes potencien su afrontamiento al estrés y cambien su estilo de vida.

4. Implementar politicas de salud enfocadas en la conservacion de la salud

emocional y fisica de los estudiantes.
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IX. ANEXQOS

o Cuestionario de estilos de vida de Grimaldo

Instrucciones:

A continuacioén usted verd una serie de afirmaciones sobre formas de actuar o de sentir en
esas situaciones. Responda en cada una de ellas si coinciden o no con su propia forma de actuar
0 sentir, de acuerdo a lo siguiente:

e Siempre

e Frecuentemente

e A veces

e Nunca
No importa lo que la mayoria diria o haria. No existen frases correctas ni incorrectas. Elija la
respuesta mas adecuada para usted y conteste con la mayor sinceridad posible. Conteste con lo

que mejor describa su respuesta.

N° ITEMS CRITERIOS
o S 8| «
s | 3 E8 5
S|8 g2 |5
» L 3 zZ
1 | Haces ejercicio, caminas, trotas o practicas algin deporte S F AV | N

wn
-
Z
zZ

2 | Realizas ejercicios por 20 a 30 minutos como minimo.

3 | Entu tiempo libre realizas actividades de recreacion (iral | S F AV | N

cine, pasear, leer, etc)

4 | Me divierto en exceso saliendo a fiestas, conciertos. S F AV N

5 | Haces uso de redes sociales (Facebook, Skype, twitter) S F AV | N

mas de 2 horas al dia.

6 | Compartes actividades recreativas con tu Familia S F AV N

7 | Desayuno antes de iniciar mi actividad diaria. S F AV | N
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8 | Consumes alimentos balanceados que incluyan vegetales, AV
frutas, productos lacteos, cereales, granos enteros y
fuentes adecuadas de proteina.
9 | Consumo entre 4 a 8 vasos de agua al dia. AV
10 | Consumo pescado y pollo, mas que carnes rojas. AV
11 | Incluyes entre comidas el consumo de Frutas. AV
12 | Mantienes un horario regular de comida. AV
13 | Limitas el consumo de grasas( mantequilla, mayonesa, AV
salsas, carnes grasosas)
14 | Con que frecuencia consumes comidas rapidas ( AV
hamburguesas, salchipapas, pizza, broaster)
15 | Con que frecuencia Consumes dulces, helados y pasteles. AV
16 | Duermo entre 7 y 8 horas. AV
17 | Realizo siesta. AV
18 | La siesta que realizo es de aproximadamente una hora. AV
19 | Luego del descanso, siento que he restaurado mis energias AV
perdidas.
20 | Utilizo pastillas para dormir. AV
21 | Tengo un horario fijo para acostarme. AV
22 | Me cuesta trabajo dormir. AV
23 | Tengo un horario fijo para levantarme. AV
24 | Cuando me despierto siento que he dormido lo suficiente. AV
25 | Me mantengo con suefio durante el dia. AV
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o Cuestionario de Afrontamiento del Estrés abreviado (CAE) de Gonzales y
Landero

Instrucciones:

En las paginas que siguen se describen formas de pensar y comportarse. Las formas de
afrontamiento descritas no son ni buenas ni malas, ni tampoco unas son mejores o peores que
otras. Simplemente ciertas personas utilizan unas formas méas que otras. Para contestar debe
leer con detenimiento cada una de las formas de afrontamiento y recordar en qué medida Ud.
la ha utilizado recientemente cuando ha tenido que hacer frente a situaciones de estrés. Marque
el nimero que mejor represente el grado en que empled cada una de las formas de afrontamiento

del estrés que se indican.

0 1 2 3 4

Nunca Pocas veces A veces Frecuentemente | Casi siempre

¢Como se ha comportado habitualmente ante situaciones de estrés?

g le
[B)
ITEMS < w 4 8 e g—
c S 283 = 2
2| 2|82
< |3 |2
10O
LL
1. Pedi a parientes 0 amigos que me ayudaran a pensar acerca | 0 1 2 3 4
del problema.
2. Pedi a algtn amigo o familiar que me indicara cual seria | 0 1 2 3 4
el mejor camino a seguir.
3. Procuré que algun familiar o amigo me escuchase cuando | 0 1 2 3 4
necesité manifestar mis sentimientos.
4. Estableci un plan de actuacion y procuré llevarlo a cabo. 0 1 2 3 4
5. Hice frente al problema poniendo en marcha varias | 0 1 2 3 4
soluciones concretas.
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6. Pensé detenidamente los pasos a seguir para enfrentarme | 0 1 2 3 4
al problema.
7. Me convenci de que hiciese lo que hiciese las cosas | 0 1 2 3 4
siempre me saldrian mal.
8. Me senti indefenso/a e incapaz de hacer algo positivo para | 0 1 2 3 4
cambiar la situacion.
9. Me di cuenta de que por mi mismo no podia hacer nada | 0 1 2 3 4
para resolver el problema.
10. Intenté centrarme en los aspectos positivos del problema. | 0 1 2 3 4
11. Intenté sacar algo positivo del problema. 0 1 2 3 4
12. Experimenté personalmente eso de que «no hay mal que | 0 1 2 3 4
por bien no venga.
13. Asisti a la Iglesia. 0 1 2 3 4
14. Acudi a la Iglesia para rogar que se solucionase el | 0 1 2 3 4
problema.
15. Acudi a la Iglesia para poner velas o rezar. 0 1 2 3 4
16. Me comporté de forma hostil con los demas. 0 1 2 3 4
17. Agredi a algunas personas. 0 1 2 3 4
18. Me irrité con alguna gente. 0 1 2 3 4
19. Cuando me venia a la cabeza el problema, trataba de | 0 1 2 3 4
concentrarme en otras cosas.
20. Me volqué en el trabajo o en otra actividad para| O 1 2 3 4
olvidarme del problema.
21. Procuré no pensar en el problema. 0 1 2 3 4
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