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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo valorar los estilos de vida de los
adolescentes de la Instituciébn Educativa "Héroes de Jactay", Huanuco-2024.
La investigacién se desarrolldé bajo una metodologia tipo basica, con enfoque
cuantitativo, nivel descriptivo y disefio no experimental. La muestra estuvo
conformada por 173 estudiantes, a quienes se les aplicé instrumento validado
por 5 expertos con Alfa de Cronbach de 0.82. Los resultados evidenciaron que
predominaron los estilos de vida no saludables en 5 dimensiones: en suefio y
descanso con 64.2% present6 un estilo de vida no saludable; en consumo de
sustancias nocivas, el 63.0%; en actividad fisica y relaciones interpersonales,
el 61.8% cada uno y en autocuidado, el 60.7%. contrariamente, en nutricion,
el 54.9% presentd un estilo de vida saludable, siendo la Unica dimensién con

resultado favorable.

Se concluyé que los estilos de vida no saludables predominan en los

adolescentes de la institucion educativa Héroes de Jactay.

Palabras clave: estilos de vida, adolescentes, salud, nutricidn, actividad

fisica, autocuidado.
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ABSTRACT

The present study aimed to assess the lifestyles of adolescents from the
"Héroes de Jactay" Educational Institution, Huanuco-2024. The research was
developed under a basic type methodology, with a quantitative approach,
descriptive level, and non-experimental design. The sample consisted of 173
students, who were administered an instrument validated by 5 experts with a
Cronbach's Alpha of 0.82. The results showed that unhealthy lifestyles
predominated in 5 dimensions: in sleep and rest, 64.2% presented an
unhealthy lifestyle; in consumption of harmful substances, 63.0%; in physical
activity and interpersonal relationships, 61.8% each; and in self-care, 60.7%.
In contrast, in nutrition, 54.9% presented a healthy lifestyle, being the only
dimension with a favorable result. It was concluded that unhealthy lifestyles
predominate among adolescents from the Héroes de Jactay Educational

Institution.

Keywords: lifestyles, adolescents, health, nutrition, physical activity,

self-care.



INTRODUCCION

Los estilos de vida, entendidos como el conjunto de habitos,
comportamientos y actitudes que un individuo adopta en su vida diaria, son
un determinante fundamental de su salud, bienestar y calidad de vida a lo
largo de su existencia. Estos patrones, que abarcan desde la alimentacion y
la actividad fisica hasta las relaciones sociales y el manejo del estrés,
interactuan de manera compleja para influir en el desarrollo fisico, mental y
social. En la adolescencia, esta interaccion cobra especial relevancia, ya que
esta etapa de transicion se caracteriza por cambios biolégicos, psicologicos y
sociales intensos que moldean la adopcion de estilos de vida que tendran un
impacto duradero. Los estilos de vida de los adolescentes, por lo tanto,
merecen un andlisis particular, considerando la influencia de factores como la
presion social, el desarrollo de la identidad y la busqueda de autonomia en la
configuracion de sus habitos y comportamientos, los cuales determinaran su
salud, bienestar y desarrollo a futuro. Comprender estos estilos de vida en la
adolescencia es crucial para el disefio de intervenciones que promuevan

habitos saludables y prevenir problemas de salud fisica y mental. “%

En este contexto, la presente investigacion se centré en valorar los
estilos de vida de los adolescentes de la Institucion Educativa "Héroes de
Jactay”, Huanuco-2023, con el propdsito de identificar sus habitos en
dimensiones clave como la nutricién, la actividad fisica, el consumo de
sustancias nocivas, el autocuidado, el suefio y descanso, y las relaciones
interpersonales. Este estudio buscé aportar informacién valiosa para disefiar
estrategias que promuevan estilos de vida mas saludables y contribuyan al

desarrollo integral de los estudiantes.
La investigacion se estructurd en cinco capitulos:

En el Capitulo 1, se presento la descripcion del problema, identificando
las principales dificultades relacionadas con los estilos de vida de los
adolescentes. Ademas, se formul6 el problema de investigacion, se
establecieron los objetivos generales y especificos, y se justificd el estudio

desde los &mbitos teodrico, practico y metodoldgico. También se mencionaron



las limitaciones y la viabilidad de la investigacion, destacando su importancia

en el contexto educativo y social.

El Capitulo 1l incluyé el marco tedrico, el cual se sustentd en
antecedentes internacionales, nacionales y locales. Asimismo, se presentaron
las bases tedricas y conceptuales que fundamentaron la investigacion;
también se definieron las variables de estudio y se operacionalizaron para su

analisis.

En el Capitulo I, se detall6 la metodologia empleada en la investigacion.
Aqui se describi6 el tipo de estudio, el enfoque, el nivel y el disefio de la
investigacion. Ademas, se especifico la poblacion y la muestra, asi como las
técnicas e instrumentos utilizados para la recoleccion de datos. También se
abordaron los aspectos éticos considerados durante el proceso de
investigacion, garantizando el respeto y la confidencialidad de los

participantes.

El Capitulo IV presentd los resultados obtenidos a través del
procesamiento de datos. Se incluyeron tablas que permitieron visualizar de

manera clara los hallazgos en cada una de las dimensiones evaluadas.

El Capitulo V incluyé la discusion de los resultados, donde se

interpretaron los hallazgos a la luz de los antecedentes y las teorias revisadas.

Finalmente, se presentaron las conclusiones derivadas del estudio, las
recomendaciones dirigidas a los diferentes actores de la comunidad
educativa, las referencias bibliograficas utilizadas y los anexos que

complementaron la investigacion.
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CAPITULO |

DESCRIPCION DEL PROBLEMA

1.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha revelado que el 80% de
los jévenes de entre 11 y 17 afilos no cumplen con el nivel de ejercicio diario
necesario para mantenerse saludables, lo que aumenta el riesgo de obesidad,
problemas cardiovasculares y otros trastornos relacionados con el
sedentarismo. Este fendmeno es especialmente preocupante en las
adolescentes, donde los niveles de inactividad fisica son aun mayores que en
los varones, y esta presente tanto en paises desarrollados como en vias de
desarrollo. El impacto de estos estilos de vida poco saludables se refleja en
problemas que se estan haciendo evidentes desde temprana edad. Se
pueden observar tendencias claras hacia habitos inadecuados en areas clave
como la actividad fisica, la alimentacion, el autocuidado y las relaciones
interpersonales. Estos factores, combinados, presentan una amenaza para la
salud fisica y mental de los jévenes, lo que subraya la importancia de estudiar

y fomentar mejores practicas de salud en esta etapa crucial de desarrollo @,

Asi mismo, el consumo de alcohol y drogas durante la adolescencia es
un problema que ha generado gran preocupacién a nivel mundial. Mas de una
cuarta parte de los adolescentes de entre 15y 19 afios consumen alcohol, lo
que equivale a aproximadamente 155 millones de jévenes. Se estima que en
2016, el 13,6% de los adolescentes de ese grupo de edad, principalmente
varones, consumian alcohol en grandes cantidades de manera ocasional.
Ademas del alcohol, las drogas psicoactivas como el cannabis son
ampliamente utilizadas por los jévenes, con un 4,7% de los adolescentes de
entre 15 y 16 afios que reportaron haberlo consumido al menos una vez en
2018 @,

En el Perd, existen multiples problemas con el estilo de vida que llevan
los adolescentes en el pais. EI consumo de alimentos poco saludables, como
la comida rapida alta en grasas, constituye un problema creciente entre

adolescentes y jovenes. En areas como Villa ElI Salvador (VES), este

12



fendbmeno es aun mas preocupante. Segun el Instituto Nacional de Salud
(INS), el 42.4% de los jovenes y el 23.9% de los adolescentes en el Peru
presentan sobrepeso u obesidad, lo que refleja un patrén alimenticio
deficiente. Muchos adolescentes prefieren comidas rapidas, que aunque son
econdémicas y accesibles, contribuyen a enfermedades como la obesidad,
diabetes y la hipertension, que afectan al 39.9% de las personas mayores de
15 afios en el pais, segun la Encuesta Demografica y de Salud Familiar del
INEI. Aunque estos jovenes reconocen los efectos negativos de sus hébitos,
la accesibilidad y el costo de opciones mas sanas limitan sus elecciones. Este
problema se vincula directamente con los estilos de vida de los adolescentes,
dado que la alimentacion es un componente fundamental que impacta su

salud fisica y otros habitos como la actividad fisica y el autocuidado ©.

Asi mismo, EsSalud ha advertido que dos de cada cinco adolescentes
han tenido algun tipo de experiencia con el consumo de alcohol, drogas u
otras sustancias nocivas, lo que refleja una problematica creciente en esta
etapa critica del desarrollo. Los adolescentes tienden a iniciar el consumo por
presion social o en busqueda de aceptacion entre sus pares. Ademas, en los
dltimos afios, se ha observado un aumento en la autoadministracion de
medicamentos como hipndéticos o estimulantes, lo que agrava aun mas el
panorama. Este consumo temprano no solo afecta la salud fisica, sino que
también genera impactos psicologicos y sociales, lo que lleva a la necesidad
de intervenciones terapéuticas centradas en el apoyo familiar y terapias
individuales y grupales. Esta problematica esta estrechamente relacionada
con los estilos de vida de los adolescentes, ya que el consumo de sustancias

nocivas es uno de los factores clave que influyen en su bienestar general .

En la Ciudad de Huanuco, muchos estudiantes presentan problemas en
su estilo de vida; estos problemas conllevan desde una mala alimentacion
hasta falta de actividad fisica. A través del programa “Escolares Saludables”,
se han identificado multiples problemas de salud entre los adolescentes, lo
que refleja una realidad preocupante en cuanto a su bienestar. Los datos
revelan que 3,408 estudiantes presentan problemas psicolégicos; 4,930
tienen problemas visuales; 6,311 enfrentan dificultades nutricionales; 2,950

padecen de anemia; 2,457 sufren de violencia intrafamiliar; 2,277 estan en
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riesgo cardiovascular. Estos resultados son alarmantes y evidencian como los
estilos de vida de los adolescentes estan estrechamente vinculados con su
salud general. Problemas como la mala nutricion, el riesgo cardiovascular, la
anemia y los problemas psicolégicos son reflejo de habitos poco saludables

que afectan directamente su desarrollo fisico y emocional ©.

Para este estudio, se analizaron los habitos de vida de los estudiantes
de secundaria, quienes presentan preocupantes deficiencias en cuanto a
estilos de vida saludables. En particular, se ha observado que un numero
significativo de adolescentes de 2do y 3er grado de secundaria muestra
comportamientos de riesgo, como el consumo de alcohol y la adopcion de
habitos perjudiciales que podrian comprometer su bienestar fisico y mental.
El andlisis se centr6 en aspectos clave como la alimentacion, la actividad
fisica, el autocuidado, el descanso, las relaciones interpersonales y el
consumo de sustancias nocivas. Estos factores son esenciales para el
desarrollo integral de los jovenes, y sin embargo, se ha detectado una
tendencia preocupante: el incremento en el consumo de alcohol y la falta de
actividad fisica en este grupo. A través de esta investigacion, se buscé
comprender las causas subyacentes a estos comportamientos, con el objetivo
de proponer intervenciones que promuevan habitos saludables y reduzcan las

practicas de riesgo en esta poblacion vulnerable.
1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

Asimismo, durante las reuniones generales que fueron convocados
por el APAFA, de la institucion educativa “Héroes de Jactay” realizadas en
abril del 2023, se manifesté como problemética recurrente el consumo de
bebidas alcohdlicas por parte de estudiantes dentro del horario escolar e
incluso casos de inasistencia por encontrarse en estado de ebriedad en los
alrededores de la institucién. Esta situacién problematica observada motivo
la necesidad de determinar cientificamente la prevalencia de estilos de vida
no saludables, especificamente en la dimension consumo de sustancias

nocivas.

14



1.2.1 PROBLEMA GENERAL:

¢, Como son los estilos de vida de los adolescentes de la Institucion

Educativa “; Héroes de Jactay”, Huanuco-2023?
1.2.2 PROBLEMAS ESPECIFICOS:

e (;Cbmo son los estilos de vida de los adolescentes en la dimension
nutricion de la Institucién Educativa “4 Héroes de Jactay”, Huanuco-
20237

e COmo son los estilos de vida de los adolescentes en la dimension

actividad fisica de la Institucion Educativa
Huanuco-2023?

¢ Héroes de Jactay”,

e COmo son los estilos de vida de los adolescentes en la dimension
consumo de sustancias nocivas de la Institucion Educativa “; Héroes
de Jactay”, Huanuco-2023?

e ¢ Cbomo son los estilos de vida de los adolescentes en la dimension
autocuidado de la Institucion Educativa “;Héroes de Jactay’,

Huanuco-20237?

e (;Cbmo son los estilos de vida de los adolescentes en la dimension
sueno y descanso de la Institucion Educativa “4Héroes de Jactay”,

Huanuco-20237?

e COmo son los estilos de vida de los adolescentes en la dimension
relaciones interpersonales de la Institucion Educativa “4Héroes de

Jactay”, Huanuco-2023?
1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.3.1 OBJETIVO GENERAL

Valorar los estilos de vida de los adolescentes de la Institucion

Educativa “Héroes de Jactay”, Huanuco-2023.
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1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Identificar como son los estilos de vida de los adolescentes en la
dimension nutricion de la Institucion Educativa “Héroes de Jactay”,
Huanuco-2023.

e Identificar como son los estilos de vida de los adolescentes en la
dimension actividad fisica de la Institucion Educativa “Héroes de
Jactay”, Huanuco-2023.

¢ Identificar como son los estilos de vida de los adolescentes en la
dimension consumo de sustancias nocivas de la Institucion
Educativa “Héroes de Jactay”, Huanuco-2023.

e Identificar como son los estilos de vida de los adolescentes en la
dimension autocuidado de la Institucion Educativa “Héroes de
Jactay”, Huanuco-2023.

e Identificar como son los estilos de vida de los adolescentes en la
dimensién suefio y descanso de la Institucion Educativa “Héroes de
Jactay”, Huanuco-2023.

e Identificar como son los estilos de vida de los adolescentes en la
dimension relaciones interpersonales de la Institucion Educativa
“Héroes de Jactay”, Huanuco-2023.

1.4 JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

1.4.1 JUSTIFICACION TEORICA

La justificacion tedrica de esta investigacion se enfoc6 en cémo
aporto al conocimiento sobre los estilos de vida de los adolescentes,
especificamente en el ambito de la salud. Se buscé aportar nuevas
perspectivas sobre los hébitos saludables, las conductas de riesgo y
los factores que influyen en el bienestar de los jovenes. A través del
estudio, se exploraron teorias que sirvieron como base para proponer
intervenciones adecuadas y efectivas en el area de la promocién de la
salud adolescente. Ademas, se fortalecio el marco conceptual en torno

a la importancia de estilos de vida saludables en este grupo etario.

Asi mismo esta investigacion se fundamentd en la teoria de la

Promocioén de la Salud de Nola Pender, que proporciona un marco para
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comprender los factores que influyen en las decisiones de los
adolescentes sobre sus estilos de vida. Segun la teoria de la promocion
de la salud las caracteristicas individuales, los conocimientos y afectos,
las influencias interpersonales y situacionales, y el compromiso con un
plan de accién son determinantes clave de las conductas promotoras
de la salud. Al aplicar la teoria de la promocion de la salud a este
estudio, se buscé identificar los factores que estuvieron asociados con
los estilos de vida saludables y no saludables de los adolescentes en
la institucién educativa “Héroes de Jactay”, con el fin de proponer

intervenciones efectivas que promuevan su bienestar.
1.4.2 JUSTIFICACION PRACTICA

La justificacion practica de esta investigacion se centrdé en los
beneficios directos que genero para la comunidad educativa de la
Institucion Educativa "Héroes de Jactay" en Huanuco. A través de los
resultados obtenidos, se pudo identificar habitos y comportamientos
gue afecten la salud de los adolescentes, lo que permite disefar y
aplicar estrategias de intervencion para mejorar sus estilos de vida. Los
profesionales de salud y educacion pueden utilizar estas conclusiones
para promover programas de prevencion y bienestar dirigidos a los
jovenes, favoreciendo un impacto positivo en su calidad de vida y

bienestar a largo plazo.

Esta investigacion se alineo con el lineamiento de salud publica,
al abordar los estilos de vida de los adolescentes como un factor
determinante para su bienestar presente y futuro. Los resultados de
este estudio proporcionaron informacion relevante sobre los habitos y
comportamientos de los adolescentes de la Institucidon Educativa
"Héroes de Jactay" en Huanuco, los cuales inciden directamente en su
salud fisica, mental y social. Este enfoque permitid no solo identificar
aquellos comportamientos que representaron riesgos para su salud,
sino también servir como base para la implementacion de estrategias

de intervencion preventiva a nivel escolar y comunitario.
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1.4.3 JUSTIFICACION METODOLOGICA

La justificacion metodoldgica de este estudio se fundamento en la
eleccion de un estudio tipo observacional, prospectivo y transversal, lo
que permitié recolectar y analizar los datos sin intervencion directa en
las variables, asegurando que se obtuvieran resultados naturales y
confiables. Al tratarse de un estudio con enfoque cuantitativo, se facilitd
la medicion objetiva de los estilos de vida de los adolescentes de la
Institucion Educativa "Héroes de Jactay", proporcionando informacién
clara y detallada. El nivel descriptivo y el disefio descriptivo simple
permitid analizar la Unica variable en estudio de manera exhaustiva,
describiendo sus caracteristicas esenciales. Esto fue valioso para
generar datos que pudieron ser utilizados en la creacion de politicas
educativas y de salud que mejoren la calidad de vida de los

adolescentes en el futuro.
1.5 LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

Durante el desarrollo de la investigacibn se presentaron algunas
limitaciones que fueron superadas para garantizar la validez del estudio la
principal limitacion fue el factor tiempo para la recoleccion de datos, debido a
las actividades académicas de los adolescentes de la institucion educativa
"Héroes de Jactay". Sin embargo, esto se manejé mediante una adecuada
coordinacién con la direccion del plantel y la programacion de las encuestas
en horas de tutoria. Otra limitacion fue la posibilidad de sesgo de deseabilidad
social en las respuestas, ya que algunos adolescentes pudieron haber
contestado lo que consideraban “correcto”. Para minimizarlo, se garantizo el
anonimato y la confidencialidad durante la aplicacion del instrumento. A pesar
de estas limitaciones, el estudio se desarroll6 con rigurosidad metodoldgica,
lo que permitié obtener datos confiables para cumplir con todos los objetivos

establecidos.
1.6 VIABILIDAD DE LA INVESTIGACION

La viabilidad de la investigacion estuvo asegurada debido a la completa
cooperacion de la Institucion Educativa "Héroes de Jactay”, que proporcioné
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acceso a los adolescentes y a los recursos necesarios para llevar a cabo el
estudio. La institucién facilitd la recoleccion de datos al proporcionar el entorno
adecuado y la colaboracion del personal, lo cual fue esencial para la
implementacion efectiva del proyecto. Ademas, la investigadora cont6 con la
disponibilidad para manejar todas las fases del estudio, garantizando una
ejecucion sin contratiempos. La disponibilidad de recursos y el apoyo
institucional asegurd que la investigacion se desarrollara de manera fluida,
permitiendo obtener datos precisos y relevantes para alcanzar los objetivos

propuestos.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
2.1.1 ANTECEDENTES INTERNACIONALES

En Colombia, 2024, Soto J. y et al. ©), en su tesis titulada: “Estilos
de vida desde el cuestionario fantastico y la red de mensajeria
whatsApp, en los estudiantes adolescentes de la Institucién Educativa
“‘Antonia Santos” Dolores Tolima”; para optar el grado académico de
Magister por la Universidad de Tolima. La metodologia empleada fue
cuantitativa, con un disefio transversal. Se trabajé con una muestra de
150 estudiantes adolescentes, de ambos sexos, con edades entre 12 y
18 afos, pertenecientes a los grados octavo, noveno, décimo y once.
En cuanto a los resultados, se observo que el 38% de los estudiantes
presento un estilo de vida adecuado, el 34% presento un estilo de vida
en proceso de mejora, 25,3% tuvo un rendimiento algo bajo, y solo el
2,7% logré un estilo de vida fantastico. En conclusion, aunque se
identificaron areas problematicas en las dimensiones de actividad fisica
y nutricion, el 74,7% de los estudiantes manejaba un estilo de vida
adecuado, lo que ofrece una base sélida para disefiar una propuesta

curricular que refuerce los habitos saludables entre los adolescentes.

En Colombia, 2023, Martins M. () en su tesis titulada: “Relacién
de los factores psicolégicos y los estilos de vida con la calidad de vida
de los estudiantes universitarios”, para optar el grado académico de
Doctorado por la Universidad Santo Tomas. El enfoque del trabajo fue
cuantitativo, con un disefio correlacional y transversal. La muestra
estuvo compuesta por 1135 estudiantes de pregrado, entre 18 y 24
afos, de los cuales 660 eran mujeres y 475 hombres, todos cursando
el primer semestre. Los resultados revelaron que en cuatro de las cinco
subcategorias de factores psicolégicos los indices fueron negativos,
mientras que en los estilos de vida, tres de las cinco subcategorias

también mostraron resultados desfavorables. Estos datos sugieren que
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existian aspectos que podrian afectaban el desarrollo personal en
etapas futuras de la vida. En conclusion, los factores psicologicos
jugaron un papel relevante durante la etapa de transicion entre la
adolescencia y la juventud en el entorno universitario, lo que implica
gue las universidades, como nuevo microsistema en la vida de los
estudiantes, deben promover nuevas aptitudes cognitivas, sociales y

habitos saludables.

En Espafia, 2022, Ochoa M. ® en su tesis titulada: “Estilo de vida
en adolescentes entre 13 y 17 afios del estado de Jalisco, México, a
través de la nutricion y la actividad fisica. HELENA-MEX”, para optar el
grado académico de Doctorado por la Universidad Politécnica de
Madrid. Para lograr esto, se utiliz6 una metodologia de estudio
transversal que incluyd una muestra representativa de 469
adolescentes (44.8% hombres), de los cuales el 45% vivia en zonas
rurales. Se evaluaron indicadores como la actividad fisica, el
comportamiento sedentario, la alimentaciéon, la condicion fisica, y la
insatisfaccion corporal. Los resultados mostraron que los adolescentes
rurales tenian mas actividad fisica y menor sedentarismo, mientras que
los urbanos presentaron mejores indicadores de composicién corporal
y condicion fisica, aunque con mas sedentarismo. No se observaron
diferencias significativas en la ingesta alimentaria ni en la capacidad
cardiorrespiratoria entre ambas zonas. Ademas, se identificaron tres
grupos (clusters) con distintos patrones de estilo de vida, siendo el
grupo mas saludable aquel con mayor actividad fisica, mejor condicion
fisica y menor consumo de alimentos procesados. Por ultimo, la
insatisfaccion corporal fue mayor en las mujeres y se asocié con la
composicién corporal y la condicion fisica. En conclusion, se destaca la
importancia del estilo de vida saludable en la prevencion de la obesidad

y sus riesgos asociados en la adolescencia.
2.1.2 ANTECEDENTES NACIONALES

En Mogquegua, Peru, 2022, Villafuerte B. © en su tesis titulado:

“Evaluacion de los estilos de vida en adolescentes en una institucion
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educativa, Moquegua 2022”, para optar el titulo profesional de
Licenciada en Enfermeria por la Universidad Continental. El estudio
tuvo un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental y de nivel
descriptivo. Ademas, se traté de una investigacion de campo, de tipo
prospectivo y de corte transversal. La muestra estuvo compuesta por
87 adolescentes de ambos sexos. Los resultados revelaron que el
79.31 % de los adolescentes mostro un estilo de vida saludable, el
11.49 % presentaba un estilo de vida poco saludable y el 9.2 % un estilo
de vida muy saludable. No se encontr6 ningun adolescente con un
estilo de vida no saludable. Sin embargo, se detectaron areas de
preocupacion en la actividad fisica, donde el 52.85 % tenia un estilo de
vida poco saludable, asi como en las dimensiones de suefio y descanso
(46 %) y recreacion y manejo del tiempo libre (44.48 %). En conclusion,
la mayoria de los adolescentes presentaron un estilo de vida saludable
en general, aunque se identificaron deficiencias importantes en la

actividad fisica.

En Lima, Per(, 2023, Victoria S. 19 en su tesis titulada: “Estilo de
vida de los adolescentes de 3ro a 5to de secundaria de la Institucion
Educativa Genes- Los Olivos 2022”, para optar el titulo profesional de
Licenciada en Enfermeria por la Universidad Privada San Juan
Bautista. La metodologia empleada fue de enfoque cuantitativo, con un
disefio descriptivo y no experimental, y de corte transversal, asi mismo
la muestra estuvo compuesta por 50 adolescentes. Los resultados
mostraron que el 40% de los adolescentes tuvo 15 afios y que el 56%
eran varones. En general, el 54% de los participantes presentaba un
estilo de vida saludable, mientras que en el género femenino
predominaba un estilo de vida no saludable, alcanzando un 68%. En
cuanto a las dimensiones especificas, el 64% de los adolescentes
reportaron tener relaciones interpersonales saludables, y el 58%
presentaba habitos saludables en la dimension de nutricion. En
conclusién, aunque mas de la mitad de los adolescentes tenia un estilo
de vida saludable en general, se identificaron importantes deficiencias

en areas clave como la actividad fisica, la responsabilidad en salud y el
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manejo del estrés, lo que subraya la necesidad de intervenciones para

mejorar estos aspectos y promover habitos mas saludables.

En Lambayeque, Peru, 2023, Alberca et al. % en su tesis titulada:
“Estilos de vida de los adolescentes estudiantes de una institucion
educativa privada. Chiclayo, 2021”, para optar el titulo profesional de
Licenciada en Enfermeria por la Universidad Nacional Pedro Ruiz
Gallo. El estudio utilizdO un enfoque cualitativo, empleando la
metodologia de estudio de caso. La muestra incluy6 a 10 adolescentes,
quienes fueron entrevistados mediante una guia de entrevista
semiestructurada. Los resultados revelaron cuatro temas principales;
en cuanto a la alimentacién, se observé que los adolescentes seguian
una dieta nutritiva bajo la supervisién de sus padres; sin embargo, el
desayuno se retrasaba debido a que, al estudiar de manera virtual, se
conectaban directamente a sus clases, dejando el desayuno para mas
tarde. Ademas, la mayoria no consumia la cantidad recomendada de
agua porque no habian desarrollado el habito de beber suficiente agua.
En cuanto a la actividad fisica, los adolescentes la relacionaban
principalmente con tareas del hogar, bailar, caminar o jugar futbol, pero
algunos no realizaban ejercicio por pereza o falta de costumbre. En
conclusion, los adolescentes mantenian ciertos habitos saludables
como una alimentacién nutritiva y la abstencion de sustancias como el
alcohol y el tabaco, pero enfrentan desafios en areas como el ejercicio

fisico, el consumo de agua y la cantidad de horas de suefio.
2.1.3 ANTECEDENTES LOCALES

En Huanuco, Per(, 2024, Alvarado S. 4 en su tesis titulada: “Estilo
de vida de riesgo en adolescentes del asentamiento humano José
Varallanos Pillco Marca — Huanuco 2020”. El objetivo del estudio fue
evaluar los factores de riesgo de estilo de vida entre los adolescentes
del Asentamiento Humano José Varallanos. Para esto, se llevo a cabo
una investigacion descriptiva, transversal y no experimental con una
muestra de 140 adolescentes, todos los cuales respondieron un

cuestionario sobre sus estilos de vida. Se utilizé la prueba de Chi
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Cuadrado para el analisis de los datos aplicando un nivel de significancia
de p<0.05. Los resultados mostraron que el 58.6% de los adolescentes
tenian un estilo de vida de riesgo moderado, el 30.7% un riesgo bajo, y
solo el 10.7% tenian un estilo de vida mas saludable. Inferencialmente,
se confirmo una diferencia significativa en la mayoria de las dimensiones
con el valor medio predominante en riesgo moderado. Se concluyo que
los adolescentes encuestados tenian mayormente un riesgo de estilo de
vida moderado, lo que mostraba la necesidad de adoptar habitos

saludables en la adolescencia.

En Huanuco, Per(, 2023, Bricefio et al. 13, en su tesis titulada:
“Influencia de las actividades fisicas y los estilos de vida saludable en
estudiantes de educacién secundaria |.E. Héroes de Jactay- Sefior de
Puelles, Huanuco”. Tuvo como objetivo establecer el impacto que las
actividades fisicas tenian en los habitos de vida saludable de los
estudiantes fue el objetivo de la investigacion. Se realiz6 un estudio
basico con disefio correlacional, utilizando una muestra censal de 64
alumnos de segundo grado de secundaria. Se aplicO un cuestionario
elaborado con 45 items, el cual habia sido previamente validado por
expertos. Los resultados reportaron un p-valor de 0,000, lo cual es
inferior al nivel de significancia (a = 0,05), por lo cual fue posible rechazar
la hipotesis nula y se confirmé la existencia de una relacién positiva y
significativa entre las dos variables. El coeficiente Rho de Spearman fue
0,631, lo que indicaba una correlacion positiva moderada; por lo que se
dedujo que al realizar las actividades fisicas de manera sistematica y
estructurada, los estudiantes lograban adoptar estilos de vida mas
saludables. Finalmente, el estudio concluyo que era fundamental
fortalecer la practica de actividades fisicas en adolescentes para

promover habitos de vida saludable.

En Huanuco, Perli, 2024, Morales y Salvador 2, en su tesis
titulada: “Sobrepeso, obesidad y estilos de vida en adolescentes Centro
de Salud Peru-Corea, Huanuco 2024”. Tuvo como obijetivo la correlacion
entre las elecciones de estilo de vida y el sobrepeso u obesidad en

adolescentes que recibieron atencion en el respectivo centro de salud.
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El estudio se llevd a cabo utilizando un enfoque cuantitativo, nivel
descriptivo correlacional, método hipotético-deductivo y disefio no
experimental transversal. La muestra consisti6 en 100 adolescentes
matriculados en el programa EVA. Los resultados mostraron que el 46%
de los adolescentes tenia sobrepeso, con una mayor prevalencia entre
las féminas (26%) que entre los varones (19%), y una incidencia maxima
en los de 15 afios. Adicionalmente, el 52% consumia pollo a diario y solo
el 8% comia verduras, lo que indicaba habitos nutricionales deficientes.
El analisis estadistico reveld6 una asociacion significativa entre las
elecciones de estilo de vida y el sobrepeso u obesidad (p < 0.05). En
resumen, el andlisis respaldo que mantener elecciones de estilo de vida
poco saludables se correlacionaba directamente con el exceso de peso
entre los adolescentes, subrayando la necesidad de fomentar mejores
elecciones dietéticas y un aumento de la actividad fisica en esta

demografia.
2.2 BASES TEORICAS
2.2.1 TEORIA DEL MODELO DE PROMOCION DE LA SALUD

El Modelo de Estilo de Vida Saludable de Nola Pender (1996)
propone que la adopcidon y el mantenimiento de comportamientos
saludables estan profundamente influenciada por como los individuos
perciben los beneficios y las barreras asociados con estos
comportamientos. Segun este modelo, las decisiones sobre la salud no
solo dependen del conocimiento y la educacion sobre practicas
saludables, sino también de la percepcién personal de eficacia y
autoestima. Ademas, el modelo destaca la importancia del apoyo social,
indicando que las personas tienden a adoptar estilos de vida saludables
cuando reciben respaldo de familiares, amigos y su comunidad. Los
factores ambientales, como el acceso a recursos saludables y la
ausencia de barreras fisicas o econdémicas, también juegan un papel
critico. Pender argumenta que las personas son mas propensas a
adoptar y mantener comportamientos saludables cuando creen que

tienen la capacidad para gestionar estos cambios y cuando cuentan con
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un entorno que facilita la adopcion de dichos comportamientos. En
resumen, el modelo de Pender proporciona un marco para entender
como las percepciones personales y sociales, junto con el contexto

ambiental, influyen en la conducta relacionada con la salud @5,
2.2.2 TEORIA TRANSICION DE ESTILO DE VIDA

El Modelo de Transicién de Estilo de Vida, desarrollado por James
Prochaska y Carlo DiClemente en 1983, describe como las personas
cambian sus comportamientos a lo largo del tiempo mediante un proceso
estructurado en varias etapas. Este modelo, también conocido como el
Modelo de Cambio de Comportamiento, sostiene que el cambio de
hébitos es un proceso gradual y no lineal, dividido en cinco etapas
principales: precontemplacién, contemplacion, preparacion, accion y
mantenimiento. En la etapa de precontemplacion, las personas no
reconocen que tienen un problema o no estan pensando en hacer un
cambio. En la contemplaciéon, empiezan a considerar el cambio y a
evaluar sus pros y contras. La preparacion implica la planificacion activa
para hacer el cambio, mientras que, en la accién, las personas
implementan cambios concretos en su comportamiento. Finalmente, en
la etapa de mantenimiento, el objetivo es consolidar los nuevos habitos
y prevenir recaidas. Este modelo ayuda a entender como y por qué las
personas adoptan comportamientos saludables y ofrece un marco para
disefiar intervenciones efectivas que apoyen a las personas en cada una

de estas etapas del cambio (16),

Este modelo permite comprender que los adolescentes de la
Institucion Educativa “Heroes de Jactay” que presentaron un mal manejo
del suefio (63%) y consumo de sustancias (64.2%) se encontrarian
principalmente en la etapa de precontemplacién, al no reconocer estas
conductas como un problema de salud. Los resultados obtenidos con el
cuestionario FANTASTIC evidencian la necesidad de disefar
intervenciones diferenciadas segun la etapa de cambio en la que se
ubica cada adolescente, para facilitar la transicion hacia las etapas de

accion y mantenimiento de estilos de vida saludables.
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2.2.3 TEORIA DE LA CONDUCTA PLANEADA

La Teoria de la Conducta Planeada, formulada por Icek Ajzen en
1991, ofrece una explicacion sobre como y por qué las personas toman
decisiones relacionadas con su comportamiento. Segun esta teoria, el
comportamiento se basa en intenciones que se forman a partir de tres
factores clave: las actitudes hacia el comportamiento, las normas
subjetivas y el control del comportamiento percibido. Las actitudes
reflejan el grado en que una persona cree que realizar un
comportamiento especifico sera beneficioso o perjudicial. Las normas
subjetivas se refieren a la presion social que siente el individuo para
adoptar o evitar ciertos comportamientos, basadas en las expectativas
de familiares, amigos y sociedad en general. Finalmente, el control del
comportamiento percibido es la percepcién de la persona sobre su
capacidad para realizar el comportamiento, considerando las barreras y
recursos disponibles. En el contexto de los adolescentes, esta teoria
ayuda a entender como sus elecciones de estilo de vida se ven influidas
por sus creencias personales, las expectativas de su entorno y su

percepcion de control sobre sus acciones 7).

Esta teoria sustenta que el mal manejo del suefio y el consumo de
sustancias encontrados en los adolescentes estarian influenciados por
actitudes favorables hacia esas conductas, normas subjetivas de sus
pares y un bajo control conductual percibido. Por tanto, los hallazgos de
la presente investigacion permiten identificar los factores que deben
abordarse en programas de promocioén de la salud escolar para modificar

las intenciones conductuales de los estudiantes.
2.3 BASES CONCEPTUALES
2.3.1 ESTILOS DE VIDA

Los estilos de vida se refieren al conjunto de comportamientos,
habitos y decisiones que una persona adopta a lo largo de su vida
cotidiana, y que influyen directamente en su bienestar fisico, mental y

social. Estos estilos abarcan diferentes aspectos como la alimentacion,
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la actividad fisica, el descanso, el manejo del estrés, las relaciones
interpersonales y el consumo o evitacion de sustancias nocivas. En los
adolescentes, los estilos de vida juegan un papel fundamental en su
desarrollo, ya que las elecciones que realicen en esta etapa pueden
tener repercusiones duraderas en su salud y calidad de vida futura. Un
estilo de vida saludable promueve el equilibrio entre el cuerpo y la mente,
mientras que aquellos habitos poco saludables, como una mala
alimentacion, la falta de ejercicio o el consumo de alcohol y drogas,
pueden aumentar el riesgo de enfermedades y afectar su rendimiento
académico y social. Por tanto, es crucial fomentar en los adolescentes la

adopcion de habitos que favorezcan su bienestar integral (198

Segln Egger et al. 18 |os estilos de vida, ademas de definir la
manera en que los individuos interacttan con su entorno, son
determinantes en la prevencion de enfermedades y en la promocion de
la salud. Durante la adolescencia, etapa de cambios fisicos, emocionales
y sociales, los joévenes comienzan a tomar decisiones mas
independientes, influidos tanto por su entorno familiar como por su grupo
de pares. Es en este periodo donde se consolidan muchos de los habitos
gue definiran su calidad de vida futura, por lo que los estilos de vida
saludables adquieren una relevancia aun mayor. El desarrollo de habitos
alimenticios adecuados, la préactica regular de actividad fisica, el respeto
por los ciclos de suefio y descanso, y el establecimiento de relaciones
interpersonales saludables son fundamentales para un crecimiento
integral. No obstante, en muchos casos, los adolescentes pueden verse
atraidos por conductas de riesgo, como el consumo de alcohol, tabaco
o drogas, que no solo deterioran su salud fisica y mental, sino que

también pueden generar problemas en su entorno social y académico.
2.3.2 LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA

La salud y la calidad de vida estan profundamente
interrelacionadas, ya que el bienestar fisico, mental y social de una
persona influye directamente en su capacidad para disfrutar de una vida

plena. La salud no se limita a la ausencia de enfermedades, sino que
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abarca un estado general de bienestar en el que el individuo puede
desarrollar sus actividades diarias sin limitaciones fisicas o emocionales.
Por otro lado, la calidad de vida implica la satisfaccibn con las
condiciones en las que vive una persona, incluyendo factores como el
acceso a servicios de salud, educacion, seguridad, empleo y relaciones
sociales. Mantener un buen estado de salud es esencial para garantizar
una alta calidad de vida, ya que permite que las personas realicen sus
actividades cotidianas de manera eficiente y disfruten de sus relaciones
personales y laborales. Ademas, la adopcion de habitos saludables,
como una alimentacion balanceada, el ejercicio fisico regular, el manejo
del estrés y el descanso adecuado, es fundamental para prevenir
enfermedades y mejorar la calidad de vida 9.

2.3.3 CARACTERISTICA DE LOS ESTILOS DE VIDA

Segln Lampman @9, |os estilos de vida se caracterizan por un conjunto
de comportamientos y habitos que influyen directamente en la salud y el
bienestar de las personas. Estas caracteristicas abarcan diferentes
aspectos de la vida cotidiana, como la alimentacion, la actividad fisica,
el consumo de sustancias, el descanso y las relaciones interpersonales.
Cada una de estas dimensiones tiene un impacto en la forma en que las
personas se desarrollan tanto fisica como mentalmente. En primer lugar,
la alimentacion es un factor clave que determina la calidad nutricional del
organismo, y una dieta equilibrada contribuye al buen funcionamiento del
cuerpo y a la prevenciéon de enfermedades. En segundo lugar, la
actividad fisica regular fortalece el sistema cardiovascular y muscular,
mejora el estado de animo y ayuda a mantener un peso saludable.
Ademas, el descanso adecuado es esencial para la recuperaciéon del
cuerpo y la mente, ya que una rutina de suefio saludable influye en la
concentracion y el rendimiento diario. En conjunto, estas caracteristicas
reflejan el impacto profundo de los estilos de vida sobre la salud general
y la calidad de vida, influyendo en la longevidad y la satisfaccion

personal.
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2.3.4 IMPORTACIA DE LOS ESTILOS DE VIDA

Los estilos de vida juegan un papel crucial en la promocion de la
salud y el bienestar. Adoptar habitos saludables desde una edad
temprana puede prevenir enfermedades crénicas como la diabetes, la
hipertension y problemas cardiovasculares. Ademas, un estilo de vida
equilibrado, que incluye una buena alimentacion, actividad fisica regular,
descanso adecuado Yy la reduccion del consumo de sustancias nocivas,
no solo mejora la calidad de vida, sino que también contribuye al
bienestar emocional y mental. Estos habitos positivos fomentan el
desarrollo de una mayor resiliencia ante el estrés y mejoran las
relaciones interpersonales, lo que a su vez ayuda a tener una vida mas

plena y saludable 9.
2.3.5 DIMENSIONES DE LA VARIABLE ESTILOS DE VIDA

a) Nutricion

La nutricién es una de las dimensiones fundamentales de los estilos
de vida, ya que influye directamente en la salud fisica y mental de las
personas. Una alimentacion balanceada, que incluya todos los grupos
alimenticios en las proporciones adecuadas, proporciona los nutrientes
esenciales que el cuerpo necesita para funcionar correctamente. Una
dieta rica en frutas, verduras, proteinas, carbohidratos complejos y
grasas saludables ayuda a prevenir enfermedades como la obesidad, la
diabetes y problemas cardiovasculares. Ademas, una buena nutricién
favorece el desarrollo adecuado en los adolescentes, tanto a nivel fisico
como cognitivo, mejorando su capacidad de concentracion, aprendizaje

y bienestar general 29,
Nutricién escolar

La nutricibn escolar es clave para el desarrollo integral de los
estudiantes, ya que garantiza que los niflos y adolescentes reciban los
nutrientes necesarios durante una etapa crucial de crecimiento. Una
alimentacion adecuada en el entorno escolar contribuye al buen
rendimiento académico, mejora la capacidad de concentracion y ayuda
a prevenir problemas de salud como la obesidad y la malnutricién. Es

esencial que las escuelas promuevan habitos alimenticios saludables a
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través de programas que incluyan comidas balanceadas y educacion

nutricional, lo que también fomenta estilos de vida saludables que

perduran en la adultez 2,

Indicadores

Consumo de alimentos saludables: El consumo de alimentos
saludables se refiere a la ingesta de alimentos ricos en nutrientes
esenciales como vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos
complejos y grasas saludables. En el contexto de los
adolescentes, este indicador evaltua la frecuencia con la que
consumen frutas, verduras, cereales integrales, legumbres,
proteinas magras (como pollo, pescado o huevos) y productos
lacteos bajos en grasa. Una dieta rica en alimentos saludables
favorece el desarrollo fisico y mental, previene el sobrepeso y la
obesidad, y reduce el riesgo de enfermedades cronicas como la
diabetes o problemas cardiovasculares. Este indicador mide no
solo la calidad de los alimentos consumidos, sino también la

cantidad y la variedad en la dieta diaria de los estudiantes 9.

Habitos de comida: Los habitos de comida se refieren a los
patrones y comportamientos alimentarios adquiridos a lo largo del
tiempo. Este indicador examina aspectos como la regularidad con
gue los adolescentes comen, las cantidades que ingieren en cada
comida, y como distribuyen los nutrientes a lo largo del dia.
También analiza si tienen una dieta equilibrada o si predominan
las comidas répidas, ultra procesadas o ricas en grasas, sal y
azucares. Otros factores incluyen si los adolescentes comen en
familia, en solitario o mientras realizan otras actividades, como ver
television o usar dispositivos electronicos. Los habitos de comida
influyen directamente en la salud a corto y largo plazo, por lo que
es esencial fomentar comportamientos alimentarios saludables
desde temprana edad 2,

Horario de comidas: El horario de comidas hace referencia a la

planificacion y organizacion de las comidas a lo largo del dia. Este
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indicador evalla si los adolescentes respetan las horas
recomendadas para el desayuno, almuerzo y cena, asi como la
inclusion de meriendas saludables entre comidas. Se considera
importante que los estudiantes mantengan horarios regulares
para evitar largos periodos de ayuno o saltarse comidas, lo que
podria llevar a comer en exceso mas adelante @3,
b) Actividad fisica
La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que requiere gasto de energia.
En el caso de los adolescentes, este concepto abarca no solo la practica
de deportes organizados, sino también actividades cotidianas como
caminar, correr, bailar, montar bicicleta o incluso realizar labores
domésticas. Mantener una rutina de actividad fisica regular es crucial
durante la adolescencia, ya que contribuye al desarrollo fisico, el
fortalecimiento de huesos y musculos, y la prevencion de problemas de
salud como el sobrepeso, la obesidad y las enfermedades

cardiovasculares 9,
La actividad fisicay su relacion con la salud

La actividad fisica juega un papel fundamental en el mantenimiento
y mejora de la salud general. Al involucrarse en ejercicios regulares, se
promueve un sistema cardiovascular mas fuerte, un mejor control del
peso y una mayor capacidad respiratoria. El ejercicio contribuye al
fortalecimiento de los huesos y musculos, lo que puede reducir el riesgo
de osteoporosis y lesiones en el futuro. Ademas, la actividad fisica ayuda
a regular el metabolismo y a prevenir enfermedades cronicas como la
diabetes tipo 2 y la hipertension. Desde una perspectiva mental, el
ejercicio regular esta asociado con la liberacion de endorfinas,
neurotransmisores que actian como analgésicos naturales y elevadores
del animo. Esto no solo ayuda a combatir el estrés y la ansiedad, sino
que también mejora la calidad del suefio y el bienestar emocional en

general 24,

Indicadores
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e Frecuencia de ejercicio fisico: Este indicador se refiere a la
regularidad con la que una persona realiza actividades fisicas o
ejercicios en un periodo determinado. La frecuencia puede
expresarse en términos de dias a la semana en los que se realiza
ejercicio. Una mayor frecuencia de ejercicio suele correlacionarse
con mejores beneficios para la salud, ya que la practica regular
ayuda a mantener el sistema cardiovascular, la fuerza muscular y
la flexibilidad. Evaluar la frecuencia ayuda a entender el
compromiso de un individuo con su rutina de ejercicio y su nivel
general de actividad fisica 4.

e Duracion diaria de actividad fisica: Este indicador mide el
tiempo total dedicado a actividades fisicas cada dia. Se refiere a
la cantidad de minutos o horas que una persona pasa realizando
ejercicios o actividades que aumentan el ritmo cardiaco. La
duracion adecuada puede variar segun las recomendaciones de
salud, pero generalmente se recomienda que los adolescentes y
adultos realicen al menos 30 minutos de actividad fisica moderada
a vigorosa cada dia. Medir la duracién diaria proporciona una
vision clara de cuan sostenido es el esfuerzo fisico y ayuda a
determinar si se alcanzan los niveles recomendados para una
buena salud @4,

e Actividades deportivas: Este indicador evalia el tipo de
deportes o ejercicios especificos que una persona realiza. Incluye
actividades como correr, nadar, jugar al fatbol, practicar yoga,
entre otros. Conocer las actividades deportivas preferidas puede
ofrecer informacion sobre la diversidad y el tipo de ejercicio que
una persona incorpora en su rutina. Ademas, ayuda a identificar
si las actividades realizadas son variadas y adecuadas para
trabajar diferentes grupos musculares y habilidades fisicas. La
variedad en las actividades deportivas es importante para un
desarrollo fisico equilibrado y para mantener el interés en el
ejercicio a lo largo del tiempo @4,

c) Consumo de sustancias nocivas
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d) Esta dimension aborda el uso de sustancias que pueden causar

dafio a la salud fisica y mental de los adolescentes. Las
sustancias nocivas incluyen alcohol, tabaco, drogas ilegales y
ciertos medicamentos utilizados de forma indebida. ElI consumo
de estas sustancias puede tener efectos adversos significativos,
como alteraciones en el desarrollo cognitivo y emocional,
problemas de salud a largo plazo, y un mayor riesgo de
adicciones. Es fundamental examinar esta dimension para
entender como el consumo de sustancias afecta el bienestar
general de los adolescentes y como se relaciona con otros
aspectos de su estilo de vida. Ademas, el consumo de sustancias
nocivas a menudo est4d vinculado a factores sociales,
emocionales y econdmicos, y puede influir en el rendimiento
académico, las relaciones interpersonales y la salud general.
Evaluar esta dimension permite implementar medidas preventivas
y de intervencién para reducir el riesgo de consumo y sus

consecuencias perjudiciales 0,

Indicadores

Frecuencia de consumo de alcohol o tabaco: Este indicador
mide la regularidad con la que los adolescentes consumen alcohol
o tabaco. La frecuencia puede variar desde el consumo ocasional
hasta el uso diario. Evaluar este aspecto es esencial para
identificar patrones de consumo que puedan indicar un riesgo
potencial de dependencia o problemas de salud. Un alto nivel de
frecuencia en el consumo de estas sustancias puede estar
asociado con problemas de salud fisica y mental, asi como con el
desarrollo de habitos nocivos 29,

Consumo de sustancias energéticas: Este indicador se enfoca
en la ingesta de bebidas energéticas, que son conocidas por
contener altos niveles de cafeina y otros estimulantes. A pesar de
ser popular entre los adolescentes por sus efectos de aumento de
energia y concentracion, el consumo excesivo de estas bebidas

puede llevar a problemas como insomnio, nerviosismo Yy
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problemas cardiacos. Monitorear el consumo de estas sustancias
ayuda a entender su impacto en la salud y el bienestar de los
adolescentes (38,

e Riesgos de consumo: Este indicador evalla los riesgos
asociados con el consumo de sustancias nocivas, incluyendo los
efectos adversos potenciales en la salud fisica y mental. Los
riesgos pueden abarcar desde problemas de salud inmediatos,
como intoxicaciones o efectos secundarios, hasta consecuencias
a largo plazo, como el desarrollo de adicciones o trastornos
psicoldgicos. Evaluar los riesgos ayuda a identificar la necesidad
de intervenciones educativas y preventivas para mitigar los
efectos dafiinos del consumo de sustancias @9,

e) Autocuidado

El autocuidado se refiere a las practicas y habitos que los
adolescentes adoptan para mantener y mejorar su bienestar fisico,
mental y emocional. Implica una serie de actividades conscientes y
deliberadas que buscan prevenir enfermedades, gestionar el estrés y
promover una vida saludable. En el contexto de los adolescentes, el
autocuidado puede incluir una variedad de comportamientos, como
mantener una buena higiene personal, seguir una rutina adecuada de
suefio, y participar en actividades que fomenten el equilibrio emocional
y psicoldgico. Un enfoque adecuado hacia el autocuidado en esta etapa
de la vida ayuda a los adolescentes a desarrollar habilidades para
enfrentar desafios y a adoptar comportamientos saludables que le
beneficien a largo plazo. Promover el autocuidado entre los
adolescentes es fundamental para reducir el riesgo de problemas de
salud y mejorar su calidad de vida en general ).

Autocuidado en los adolescentes

El autocuidado en los adolescentes abarca una serie de practicas
y actitudes que estos jovenes adoptan para proteger y mejorar su
bienestar fisico, emocional y mental. Durante la adolescencia, una etapa
de cambio significativo y autoexploracion, el autocuidado se convierte en

un componente crucial para el desarrollo saludable. Este incluye
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actividades como mantener una rutina diaria de higiene personal,

gestionar el estrés de manera efectiva, y asegurarse de obtener un

descanso adecuado. Ademas, el autocuidado implica la capacidad de

reconocer y responder a las propias necesidades emocionales vy

psicolégicas, como buscar apoyo cuando se enfrentan a problemas o

preocupaciones 9,

Indicadores

Habitos nocivos: Los habitos nocivos en los adolescentes se
refieren a comportamientos que pueden perjudicar su salud fisica
o mental. Estos habitos incluyen el consumo de tabaco, alcohol o
drogas, la falta de ejercicio fisico regular, y una alimentacion poco
saludable, como el consumo excesivo de alimentos procesados y
azucarados. ldentificar estos habitos es esencial para desarrollar
estrategias de intervencion que ayuden a los adolescentes a
reemplazarlos por comportamientos mas  saludables,
promoviendo asi su bienestar general 9,

Visitas preventivas al médico: Las visitas preventivas al médico
son consultas regulares que los adolescentes deben realizar para
monitorear su salud y prevenir enfermedades. Estas visitas suelen
incluir chequeos generales, evaluaciones del crecimiento y
desarrollo, y la realizacion de pruebas de deteccién para
identificar posibles problemas de salud antes de que se conviertan
en condiciones graves. Mantener una rutina de visitas preventivas
permite detectar y abordar problemas de salud de manera
temprana, promoviendo una vida mas saludable y reduciendo el
riesgo de enfermedades a largo plazo @,

Uso de medidas preventivas de salud: El uso de medidas
preventivas de salud abarca una serie de practicas disefiadas
para evitar enfermedades y promover el bienestar general. En los
adolescentes, esto incluye el uso de protecciones como
cinturones de seguridad en vehiculos, el empleo de protectores
solares para prevenir dafios en la piel, y la implementacién de

vacunas recomendadas. También implica la adopcién de habitos
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de higiene, como el lavado frecuente de manos, y el seguimiento
de recomendaciones médicas para mantener una salud 6ptima.
Estas medidas ayudan a reducir el riesgo de enfermedades y
lesiones, contribuyendo a una vida méas saludable y segura 5.
f) Suefioy descanso
El suefio y el descanso son aspectos fundamentales en la vida de
los adolescentes, ya que influyen directamente en su desarrollo fisico,
mental y emocional. Durante la adolescencia, el cuerpo experimenta una
serie de cambios importantes, y el descanso adecuado es esencial para
permitir que estos procesos ocurran de manera saludable. Sin embargo,
muchos adolescentes no duermen las horas recomendadas debido a
factores como el uso excesivo de dispositivos electronicos, la presion
académica y social, o el estrés. La falta de suefio puede tener
consecuencias negativas, como problemas de concentracion,
alteraciones en el estado de &nimo, bajo rendimiento académico y mayor
riesgo de enfermedades. Fomentar hébitos de suefio saludables y la
importancia del descanso adecuado es crucial para garantizar su

bienestar general 9,
Sistema inmune y calidad de suefio

La calidad del suefio esta estrechamente relacionada con el buen
funcionamiento del sistema inmune. Durante el suefio, el cuerpo se
dedica a reparar tejidos, producir proteinas esenciales y fortalecer las
defensas inmunolégicas. Un suefio adecuado ayuda a combatir
infecciones, a prevenir enfermedades y a mejorar la respuesta ante
patdgenos. Por el contrario, la falta de suefio o un descanso de baja
calidad puede debilitar el sistema inmune, haciendo que el organismo
sea mas susceptible a infecciones y enfermedades. En los adolescentes,
gue estan en una etapa de crecimiento y desarrollo, el suefio es vital
para mantener un sistema inmunoldgico fuerte y una buena salud

general (26),

Indicadores
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Horas de suefio: Este indicador mide la cantidad de horas que
los adolescentes duermen cada noche. Los expertos
recomiendan que los jovenes en esta etapa de desarrollo
duerman entre 8 y 10 horas diarias, ya que el suefio adecuado es
esencial para el crecimiento, la memoria, la concentracion y la
salud mental. Un descanso insuficiente puede afectar su
rendimiento académico, provocar cambios de humor y aumentar
el riesgo de problemas de salud a largo plazo, como obesidad y
enfermedades cardiovasculares. En la adolescencia, es comun
que los patrones de suefo se vean alterados por el uso excesivo
de dispositivos electrénicos y las demandas académicas o
sociales, lo que puede llevar a una privacion crénica de suefio 7,
Calidad del suefio: La calidad del suefio no se refiere solo a
cuantas horas se duerme, sino a cuan reparador es el descanso.
Un suefio de buena calidad se caracteriza por ciclos completos de
suefio profundo, sin interrupciones, lo que permite que el cuerpo
y la mente se regeneren adecuadamente. Los adolescentes que
experimentan despertares frecuentes, dificultad para conciliar el
suefio 0 que tienen suefio ligero suelen sentirse fatigados al dia
siguiente, lo que afecta su concentracién, animo y rendimiento en
sus actividades diarias. Evaluar la calidad del suefio es crucial
para detectar problemas como insomnio o apnea del suefio, que
pueden interferir en su bienestar general “9),

Consistencia del horario de suefio: Este indicador se refiere a
la regularidad con la que una persona se acuesta y se despierta
todos los dias. Mantener un horario de suefio regular, es decir,
acostarse y levantarse a las mismas horas, ayuda a regular el reloj
biolégico o ritmo circadiano. Este ritmo es responsable de
mantener el equilibrio entre el suefio y la vigilia, facilitando un
descanso mas profundo y reparador. Sin embargo, la falta de
consistencia, como cambios bruscos en los horarios de suefio
durante los fines de semana o por actividades nocturnas, puede
desajustar este ciclo, provocando problemas de insomnio,

somnolencia diurna y dificultades para concentrarse o estar alerta
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en las horas escolares. Fomentar la regularidad en los horarios de
suefio es clave para promover un estilo de vida saludable en los
adolescentes 7).
g) Relaciones interpersonales
Las relaciones interpersonales son un aspecto esencial en el
desarrollo de los adolescentes, ya que influyen directamente en su
bienestar emocional y social. Durante esta etapa, los jévenes empiezan
a construir vinculos mas complejos con sus amigos, familiares,
comparieros de escuela y otras personas en su entorno. Estas relaciones
son fundamentales para formar su identidad, ganar confianza en si
mismos y aprender habilidades sociales como la empatia, la cooperacion
y la resolucién de conflictos. En el caso de los adolescentes, las
relaciones interpersonales tienen un impacto significativo en su salud
mental y emocional. Mantener relaciones saludables con sus pares y
familiares les proporciona un sistema de apoyo que puede ayudarles a
manejar el estrés, las dificultades académicas y los desafios
emocionales que suelen surgir en esta etapa de la vida. Al mismo tiempo,
las relaciones negativas o conflictivas pueden afectar su autoestima y

generar sentimientos de soledad, ansiedad o depresion 20,
Indicadores

e Frecuencia de interaccion con amigos y familiares: Este
indicador se refiere a la regularidad con la que los adolescentes
se relacionan tanto con sus amigos como con los miembros de su
familia. Mantener un contacto frecuente con sus seres queridos
les permite construir lazos mas fuertes y mejorar su bienestar
emocional. Las interacciones constantes favorecen el desarrollo
de habilidades sociales, el apoyo emocional y la sensaciéon de
pertenencia. Por otro lado, una baja frecuencia de interaccion
puede indicar aislamiento social o problemas en las relaciones
interpersonales 8).,

e Nivel de apoyo social percibido: Este indicador evalta la
cantidad y calidad del apoyo que los adolescentes sienten recibir

de su entorno, como amigos, familiares o compafieros. El apoyo
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social percibido puede incluir apoyo emocional, ayuda préactica o
consejos. Un alto nivel de apoyo percibido esta vinculado con un
mejor bienestar mental y fisico, ya que proporciona una red de
personas dispuestas a ayudar en momentos dificiles. Un bajo
nivel de apoyo percibido puede generar sentimientos de soledad
o vulnerabilidad emocional 9.

Conflictos en las relaciones interpersonales: Este indicador
mide la presencia y frecuencia de conflictos en las relaciones del
adolescente con amigos, familiares u otros. Los conflictos pueden
ser normales en cualquier relacion, pero cuando son frecuentes o
no se gestionan de manera adecuada, pueden afectar
negativamente la salud emocional y social del adolescente. La
capacidad para resolver conflictos de manera constructiva es una
habilidad importante que contribuye a la estabilidad de las
relaciones y al bienestar personal 9,

2.4 HIPOTESIS

2.4.1 HIPOTESIS GENERAL

Este estudio se enmarco en un disefio descriptivo simple, por lo

gue no se planteé una hipétesis general, debido a que su objetivo fue

describir el estilo de vida de los adolescentes sin establecer relaciones

de causa -efecto. Por lo tanto, de acuerdo con Hernandez Sampieri, en

los estudios de alcance descriptivo no se formulan hipoétesis.

2.5 VARIABLE
2.5.1 VARIABLE DE INTERES

Estilos de vida

Dimensiones:

Nutricién

Actividad fisica

Consumo de sustancias nocivas
Autocuidado

Suefio y descanso

Relaciones interpersonales
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2.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLE

Tabla 1. Operacionalizacion de variables de los estilos de vida de los adolescentes de la instituciéon educativa “Héroes de Jactay” Huanuco - 2023

VARIABLES DIMENSIONES TIPO DE ESCALA DE INSTRUMENTO
VARIABLE MEDICION
Nutricién Cualitativa Ordinal
Actividad fisica Cualitativa Ordinal Cuestionario de
— . estilos de vida en
Consumo de Cualitativa Ordinal
ESTILOS DE ) adolescentes
sustancias
VIDA .
nocivas
Autocuidado Cualitativa Ordinal
Suefio y descanso Cualitativa Ordinal
Relaciones Cualitativa Ordinal
interpersonales

41



CAPITULO Il

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE LA INVESTIGACION
3.1.1 TIPO

La presente investigacion se enmarco en los siguientes tipos de

investigacion:

e Observacional: Se recolectaron datos sobre los estilos de vida
de los adolescentes sin intervenir en su entorno o manipular las
variables. Esta aproximacion permitié obtener datos genuinos
sobre el comportamiento de los sujetos en su contexto natural.

e Transversal: La evaluacion se realizé en un solo punto en el
tiempo, durante el aflo 2023. Se recolectaron datos en un
momento especifico para describir los estilos de vida de los
adolescentes 0,

e Descriptivo: por que tuvo como propoésito especificar las
caracteristicas de los estilos d vida en seis dimensiones
evaluadas, sin establecer relacion de causay efecto.

3.1.2 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

El enfoque de la investigacion fue cuantitativo. Este enfoque
permitid la recoleccion y el andlisis de datos numéricos y objetivos. Se
utilizaron métodos estadisticos para medir y evaluar las caracteristicas
de los estilos de vida de los adolescentes, proporcionando una
comprension clara y precisa de los patrones observados. A través del
enfoque cuantitativo, se logré una evaluacion sistematica de la variable
principal, facilitando la obtencion de resultados generalizables y vélidos

que contribuyeron a una vision detallada del fenémeno en estudio @b,
3.1.3 ALCANCE O NIVEL DE INVESTIGACION

El alcance o nivel de la investigacion fue descriptivo. Este alcance

permitié6 examinar y detallar las caracteristicas especificas de los estilos
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de vida de los adolescentes sin buscar explicar causas o establecer
relaciones causales. Se describieron las distintas facetas del
comportamiento y las practicas de los adolescentes, proporcionando una
representacion claray completa de sus habitos y actitudes en el contexto
estudiado. El estudio se centré6 en ofrecer una vision detallada y
sistematica de la variable de interés, lo que facilito la comprension de la
situacién actual de los sujetos sin hacer comparaciones o inferencias

mas alla de la descripcion de los datos observados 2.
3.1.4 DISENO

El disefio de la investigacién fue no experimental, descriptivo
simple de corte transversal. Este disefio permitié realizar una descripcion
detallada y clara de los estilos de vida de los adolescentes, centrandose
en una Unica variable sin intentar manipularla ni establecer relaciones
causales. Se recopilaron datos precisos sobre las caracteristicas y
comportamientos observados, ofreciendo una vision integral del
fendmeno estudiado en un solo momento durante el afio 2023. Este
disefio proporcioné una representacion fiel y especifica de la variable en
cuestion, facilitando la comprension del contexto y las particularidades
del grupo de estudio 3.

3.2 POBLACION Y MUESTRA
3.2.1 POBLACION

La poblacién estuvo conformada por 180 estudiantes de nivel
secundario de la Institucion Educativa "Héroes de Jactay", distribuida
entre los grados de segundo y tercer afio de secundaria. En el segundo
afo, se identificaron tres secciones: “A” con 30 estudiantes (17 varones
y 13 mujeres), “B” con 30 estudiantes (16 varones y 14 mujeres), y “C”
con 30 estudiantes (18 varones y 12 mujeres), sumando un total de 90
estudiantes. Del mismo modo, en el tercer afio también se consideraron
tres secciones: “A” con 30 estudiantes (15 varones y 15 mujeres), “B”
con 30 estudiantes (17 varones y 13 mujeres), y “C” con 30 estudiantes

(18 varones y 12 mujeres), alcanzando nuevamente un total de 90
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estudiantes. Esta investigacion abarco, por tanto, a una poblacién de 180
estudiantes, divididos equitativamente entre los dos grados

mencionados 9,

Tabla 2. Poblacién de estudiantes del nivel secundario de la Institucién Educativa

“Héroes de Jactay”

B Sexo N° de
Grado Seccion M F Estudiantes

“p” 17 13 30

2do ano de “R

secundaria B 16 14 %0
“c” 18 12 30
Cantidad 90
“pAY 15 15 30

3er aio de «g” 17 13 30

secundaria
“«c” 18 12 30
Cantidad 20

Total 180

Fuente. Institucion Educativa "Héroes de Jactay".

3.2.2 MUESTRA

La muestra estuvo conformada por 173 estudiantes de segundo y
tercer afio de secundaria de la Institucion Educativa "Héroes de Jactay",
lo que represento el 96.1% de la poblacion total. Se opt6 por un muestreo
no probabilistico por conveniencia, debido a que se trabajé con todos los
estudiantes presentes y que cumplieron con los criterios de inclusion al
momento de la recoleccién de datos. No participaron 7 estudiantes por
criterios de exclusion: inasistencia el dia de la aplicacion del instrumento

(4 estudiantes) y negativa de asentimiento informado (3 estudiantes).

Este tamafio de muestra otorgé alta representatividad y minimizo el
margen de error, permitiendo que los resultados obtenidos sean

generalizables a la poblacién de estudio.

La muestra del presente estudio estara considerada bajo los

siguientes aspectos:
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a)

b)

d)

Unidad de Analisis: La unidad de analisis estuvo conformada por
los estudiantes que se encontraron matriculados en segundo y
tercero afio de secundaria en la Institucion Educativa "Héroes de
Jactay".

Unidad de Muestreo: La unidad de muestreo estuvo representada
por los estudiantes individuales de segundo y tercero afio de
secundaria de la misma institucion.

Marco Muestral: EI marco muestral incluyo la lista completa de
estudiantes matriculados en segundo y tercero afio de secundaria,
proporcionada por la administracion de la Institucion Educativa
"Héroes de Jactay".

Tamafo de Muestra: La muestra estuvo conformada por un total
de 173 estudiantes, seleccionados a partir de segundo y tercero de
secundaria, lo que represento el 96.1% de la poblacion total.

Tipo de muestreo: Para esta investigacion se utilizd6 un muestreo
no probabilistico, por conveniencia debido a que se trabajé con
todos los estudiantes que cumplieron con los criterios de inclusion

y se encontraron presentes al momento de la recoleccion de datos.
(30)

Criterios de Inclusién: Se incluyeron en el estudio a todos los

estudiantes que cumplieron con las siguientes condiciones:

Los estudiantes matriculados en la Institucién: Los estudiantes
gue se encontraban matriculados en segundo o tercero afio de
secundaria en la Institucion Educativa "Héroes de Jactay" durante

el aflo académico 2023.

Los estudiantes con Edad adecuada: Los estudiantes entre 12 y
15 afios de edad, que correspondié al rango tipico para estos

grados en el sistema educativo.

Los estudiantes que otorgaron Asentimiento Informado: Los
estudiantes que participaron en este estudio y otorgaron su

asentimiento informado, lo que significd que, previo a su aplicacion
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de instrumento manifestaron voluntariamente su decision de

participar.

Los estudiantes que tuvieron disponibilidad para participar:
Los estudiantes que estuvieron disponibles para participar en el
estudio durante el periodo de recoleccion de datos, y que pudieron

asistir a la aplicacion de instrumento.

Criterios de Exclusion: se excluyeron del estudio a los estudiantes que

presentaron las siguientes condiciones:

Los Estudiantes que no otorgaron el Asentimiento Informado:
Se excluyeron los estudiantes cuyo Asentimiento informado no
hubiera sido obtenido, ya sea por parte de los estudiantes mismos

0 de sus padres o tutores legales.

Los Estudiantes con Inasistencia: Se excluyeron los estudiantes
gque no asistieron el dia programado para la aplicaciéon del
instrumento de la recoleccion de datos que se encuentren ausentes
de manera prolongada durante el periodo del estudio y que no
puedan cumplir con los requisitos del estudio debido a su ausencia

prolongada.

Criterio de Eliminacién: De 180 participantes iniciales se eliminaron 7,

dejando un total de 173 encuestados esta informacion se incluye en el analisis

considerando que la muestra final es de 173 participantes, no de 180. El

criterio de eliminacion indica que 4 no asistieron a las sesiones programadas

para la recoleccién de datos, y los 3 restantes no firmaron el asentimiento

informado, lo que impidié su inclusién en el analisis de los resultados.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

3.3.1 PARA LA RECOLECCION DE DATOS

a) Técnica

La técnica que se utilizé para la recoleccion de datos fue la

encuesta, un método que permitido obtener informacion directa de los

participantes. Esta técnica resulto apropiada para estudios en los que
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se busco medir comportamientos y actitudes de manera estructurada,
permitiendo la comparacion de resultados entre grupos. Ademas,
facilito la obtencion de datos de un gran numero de personas en un
tiempo relativamente corto. La encuesta se llevdé a cabo de manera
presencial para asegurar que los participantes comprendieran
claramente el proceso y tuvieran la oportunidad de hacer preguntas si

era necesario, lo cual incremento la fiabilidad de los datos recogidos
(34).

b) Instrumento

El instrumento de recoleccion de datos fue un cuestionario
estructurado. Este cuestionario estuvo constituido por 42 items
distribuidos en 6 dimensiones clave: nutricion, actividad fisica, consumo
de sustancias nocivas, autocuidado, suefio y descanso, y relaciones
interpersonales con 7 items cada dimension. Su disefio se baso en
criterios previamente definidos para garantizar que las preguntas
fueran relevantes y utiles para el estudio. Cada item presento una
escala tipo Likert con 5 opciones: 1=Nunca, 2= Casi nunca, 3= A veces,
4= Casi siempre, 5= Siempre. Se aplicé un piloto previo con un grupo
pequefio de adolescentes para ajustar las preguntas y asegurar su

claridad y validez ©6),

c) Validaciéon y confiabilidad de instrumentos

e Validacion: El proceso de validacion del cuestionario fue
llevado a cabo por un panel de cinco expertos en el area de
estudio. Estos especialistas evaluaron minuciosamente el
contenido del cuestionario para asegurar que cada item fuera
pertinente y relevante para las dimensiones del estudio. Los
expertos revisaron la claridad, precisién y adecuacion de las
preguntas en relacion con los objetivos de la investigacion. Sus
aportaciones permitieron ajustar y perfeccionar el cuestionario,
garantizando que este refleje adecuadamente las variables que
se pretendieron medir (3,

Los expertos fueron:
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Nombres y Grado Aplicabilidad

Apellidos

Edson Mijail, Licenciado en enfermeria;

Meza Espinoza Docente  universitario —
Personal Asistencial vy Aplicable
Especialista en enfermeria
neonatologia

Wilmer Espinoza Licenciado en enfermeria;

Torres Docente universitario
Especialista en  salud Aplicable
familiar y comunitario

Eler Borneo Licenciado en enfermeria;

Cantalicio Docente universitario - Aplicable
especialista en
bioestadistica e
investigacion.
Licenciado en enfermeria;

Emma Aida Flores ) L Aplicable
Docente universitario

Quifionez . .-
Especialista en medicina
alternativa y
complementaria.
Licenciado en enfermeria;

Diza Berrios ) o Aplicable
Docente universitario

Esteban

Especialista Neonatologia
Magister en salud publica y
gestién sanitaria -
especialista en

neonatologia.

Confiabilidad: La confiabilidad del cuestionario se evalud
mediante el coeficiente alfa de Cronbach, el cual permitié medir
la consistencia interna del instrumento, asegurando que las
respuestas a las diversas preguntas fueran coherentes entre si

y reflejaran adecuadamente los estilos de vida de

adolescentes.

correlacion entre los items del cuestionario, confirmando que

todos los items midieron de forma homogénea el mismo

constructo 39,
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Se realiz6 una prueba piloto, con 20 adolescentes, en
Yarumayo, Huanuco fuera de la muestra principal, para evaluar
la confiabilidad y validez de los instrumentos de medicién. Esta
prueba realizada en una sola sesion permitié identificar
posibles problemas de redaccion (ortografia, vocabulario,
ambigiedad) y estimar el tiempo de respuesta. El analisis de
confiabilidad del cuestionario estilos de vida, mediante el Alfa
de Cronbach, arrojo un coeficiente de 0.82 indicando una alta

consistencia interna.

Tabla 3. Confiabilidad del instrumento: estilos de vida

Estadisticos de fiabilidad

Alfa de Cronbach N° de elementos

0.82 20

3.3.2 PARA LA PRESENTACION DE DATOS

Microsoft Word: Microsoft Word se utilizé para la redaccion y
organizacion de los informes finales del estudio. Este software
permitié presentar los datos de manera estructurada en formato
de texto, incluyendo la descripcion de los resultados,
conclusiones y recomendaciones. Word facilito la integraciéon de
graficos y tablas generadas en otros programas, garantizando
una presentacion clara y profesional de los hallazgos del estudio.
Microsoft Excel: Microsoft Excel fue empleado para la
recopilacion, organizacion y analisis preliminar de los datos. Con
sus herramientas de hojas de calculo, Excel permitié ingresar,
clasificar y realizar célculos basicos sobre los datos obtenidos.
Ademas, Excel ofrecié funcionalidades para crear gréaficos y
tablas que ilustraron las tendencias y distribuciones de los datos,
facilitando asi una visualizacion inicial de los resultados y la

preparacion de informes intermedios.
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3.3.3

SPSS (Statistical Package for the Social Sciences): SPSS fue
utilizado para el andlisis estadistico descriptivo de los datos
recolectados. Este software especializado permitié realizar
analisis descriptivos como la distribucion de frecuencias y
porcentajes de las variables de estudio. SPSS proporcioné
herramientas para la interpretacion de los datos, ayudando a
identificar patrones observados en los estilos de vida. Los
resultados del analisis en SPSS fueron fundamentales para la
elaboracion de las tablas, graficos y conclusiones basadas en
evidencia empirica y para la presentacion de resultados en el
informe final.

PARA EL ANALISIS E INTERPRETACION DATOS

a) Analisis descriptivo: El analisis descriptivo se llevo a cabo a
través del uso de estadisticas y tablas de frecuencias para
resumir y presentar los datos de manera clara. Se emplearon
herramientas estadisticas para describir la distribucion de
respuestas y los patrones observados en los datos recolectados.
Las tablas de frecuencias se utilizaron para mostrar la
distribucién y la cantidad de respuestas en diferentes categorias,
permitiendo una visualizacién detallada de cuantos participantes
se encuentran en cada grupo o categoria. Este enfoque facilito
la identificacion de tendencias generales y proporciono una base
sélida para la interpretacion y presentacién de los resultados del

estudio 47,

3.4 ASPECTOS ETICOS

En la presente investigacion se consideraron los siguientes aspectos

éticos, de acuerdo con el Cédigo de Etica del Colegio de Enfermeros del Peru:

Justicia: Se garantiz6 que todos los estudiantes tuvieran igualdad de

oportunidades para participar en el estudio, sin ningun tipo de

discriminacion, asegurando que todos los participantes fueran tratados

con respeto y dignidad.
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Veracidad: Se proporcioné informacion clara, completa y honesta
sobre el propésito, los procedimientos y los objetivos del estudio, tanto
a los estudiantes como a sus padres o tutores, para que tomaran
decisiones informadas sobre su participacion.

Autonomia: Se respetdo el derecho de los estudiantes a decidir
libremente si desean participar o no en el estudio. Esto incluyo obtener
su asentimiento informado y el consentimiento de sus padres o tutores,
garantizando que su participacion fuera voluntaria y sin coaccion.
Beneficencia: El estudio buscé generar beneficios para la comunidad
educativa. Se prioriz6 el bienestar de los adolescentes, procurando que
los resultados del estudio contribuyeran a la implementacion de
estrategias para mejorar sus estilos de vida y su salud.

No maleficencia: Se tom6 en cuenta que ningun estudiante fuera
expuesto a dafio o riesgo alguno durante la investigacion. Los
procedimientos del estudio estuvieron disefiados para proteger la
integridad fisica, mental y emocional de los participantes.
Confidencialidad: Se garantizé el anonimato de los participantes. Los
cuestionarios no solicitaron nombres y la informacion recolectada fue
utilizada unicamente para fines de investigacion. Los datos fueron

codificados y custodiados por la investigadora.
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CAPITULO IV

RESULTADOS

4.1. PROCESAMIENTO DE DATOS

4.1.1. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Tabla 4. Caracteristicas sociodemogréaficas de los adolescentes de la institucion

educativa “Héroes de Jactay” Huanuco- 2023

Caracteristicas

. o Categoria Recuento Porcentaje valido
sociodemograficas
Masculino 94 54.3%
Sexo
Femenino 79 45.7%
12 afios 3 1.7%
13 afios 126 72.7%
Edad ~
14 afios 42 24.2%
15 afios 2 1.2%
. . 2do afio 90 52.0%
Aio de estudio N
3er afio 83 48.0%
. . Urbano 139 80.3%
Lugar de residencia
Rural 34 19.7%

Nota. Encuesta 2023. Fuente: Cuestionario de recoleccion de datos.

En cuanto a los resultados sociodemograficos de los 173 adolescentes

encuestados en la |I. E. Héroes de Jactay, se encontré6 que el 54.3%

pertenecio al sexo masculino y el 45.7% al sexo femenino. La edad

predominante fue de 13 afios con un 72.7%, indicando asi que la mayoria de

los estudiantes pudiese estar ubicada en una etapa media de la adolescencia.

Respecto al afio de estudio, el 52.0% cursaba el segundo afio de secundaria

y el 48.0% el tercer afio. En cuanto al lugar de residencia el 80.3% procedio

de zonas urbanas y el 19.7% de zonas rurales. Estos datos permitieron

describir el perfil sociodemografico de la muestra de estudio.
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4.1.2. ESTILOS DE VIDA

Tabla 5. Estilos de vida en la dimensién Nutricidon de los adolescentes de la institucion

educativa “Héroes de Jactay” Huanuco — 2023

Frecuencia Porcentaje
Dimension Saludable 78 45.1%
Nutriciéon
No Saludable 95 54.9%
Total 173 100%

Nota. Encuesta 2023.

En relacion con la nutricion, se observé que el 54.9% de los
adolescentes presentaron un estilo de vida poco saludable, mientras que solo
el 45.1% tienen un estilo de vida saludable. Estos resultados muestran que
mas de la mitad de los estudiantes no siguen habitos alimenticios adecuados,
lo que probablemente tendra un impacto negativo en su desarrollo fisico y
rendimiento escolar. Los factores posibles incluyen el consumo frecuente de
comida chatarra, saltarse el desayuno y una baja ingesta de frutas y verduras.
Por esta razon, es importante que las enfermeras fomenten estrategias
educativas y preventivas destinadas a reforzar los habitos saludables y a
motivar a los adolescentes en riesgo a adoptar mejores elecciones dietéticas.
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Tabla 6. Estilos de vida en la dimension Actividad Fisica de los adolescentes de la

instituciéon educativa "Héroes de Jactay" Huanuco - 2023

Frecuencia Porcentaje
0,
Saludable 66 38.2%
Dimensioén
Actividad 61.8%
Fisica No saludable 107
Total 173 100%

Nota. Encuesta 2023.

En lo que respecta a la dimension de la actividad fisica, los resultados

mostraron que el 61.8% de los adolescentes presentaron un estilo de vida no

saludable, mientras que solo el 38.2% mantuvo un estilo de vida saludable.

Esto indico que la mayoria de los estudiantes no realizo actividad fisica regular

segun los items 8 al 14 del instrumento, lo que podria afectar negativamente

su estado de salud, bienestar emocional y vida social.
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Tabla 7. Estilos de vida en la dimensién consumo de Sustancias Nocivas de los

adolescentes de la institucion educativa "Héroes de Jactay" Huanuco - 2023

Frecuencia Porcentaje
0,
Dimension Saludable 64 37%
constumo_ de 53
sus ‘anetas No saludable 109
nocivas
Total 173 100%

Nota. Encuesta 2023.

Con respecto al consumo de sustancias nocivas, se determiné que el
63.0% de los adolescentes presentaron un estilo de vida no saludable,
mientras que solo el 37.0% presento un estilo de vida saludable. Este
resultado puso de relieve una situaciéon que demanda atencién, dado que un
gran sector de estudiantes estaria en riesgo frente al consumo de alcohol,

tabaco u otras sustancias, segun los items 15 al 21 del instrumento.
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Tabla 8. Estilos de vida en la dimensién autocuidado de los adolescentes de la instituciéon

educativa "Héroes de Jactay" Huanuco - 2023

Frecuencia Porcentaje
Dimension Saludable 68 39.3%
0
Autocuidado No saludable 105 o0-7%
Total 173 100%

Nota. Encuesta 2023.

Con respecto a la dimension autocuidado, se manifiesto que el 60.7 %
de los adolescentes presentaron un estilo de vida no saludable, en tanto que,
el 39.3 % observo un estilo de vida saludable. Esto indico que la mayoria de
estudiantes no practicaban habitos elementales de cuidado personal como
aseo, descanso Optimo, o medidas de prevencion de enfermedades, segun

los items del 22 al 28 del instrumento.
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Tabla 9. Estilos de vida en la dimensién Suefio y Descanso de los adolescentes de la

institucion educativa “Héroes de Jactay” Huanuco- 2023

Frecuencia Porcentaje
0,
o Saludable 62 35.8%
Dimensién
suefio y 64.2%
descanso No saludable 111
Total 173 100%

Nota. Encuesta 2023

En cuanto a la dimension del suefio y el descanso, se observé que el
64.2% de los adolescentes presentaron un estilo de vida no saludable en
comparacion con el 35.8% que si mantuvo habitos saludables en este
aspecto. Esto indico que la mayoria de los estudiantes no estaban obteniendo
suficiente suefio o descanso, segun el item 29 al 35 del instrumento lo que
podria afectar negativamente su concentracion, estado de &animo vy

rendimiento académico en general.
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Tabla 10. Estilos de vida en la dimension relaciones interpersonales de los adolescentes de

la institucion educativa “Héroes de Jactay” Huanuco- 2023

Frecuencia Porcentaje
Saludable 66 38.2%
Relaciones 61.8%
interpersonales No saludable 107
Total 173 100%

Nota. Encuesta 2023.

Con respecto a la dimensién de las relaciones interpersonales, los datos
mostraron que el 61.8% de los adolescentes presentaron un estilo de vida no
saludable, mientras que solo el 38.2% mantuvo relaciones saludables. Esto
resalto que la mayoria de los estudiantes presentaban dificultades para
comunicarse, construir relaciones positivas o resolver conflictos con pares,

miembros de la familia 0 maestros, segun los items 36 al 42 del instrumento.
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CAPITULO V

DISCUSION DE RESULTADOS
5.1. DISCUSION DE RESULTADOS

La presente investigacion tuvo como objetivo valorar los estilos de vida
de los adolescentes de la Institucién Educativa Héroes de Jactay, Huanuco,
2023. Los resultados evidenciaron que la mayoria de estudiantes presentaron
estilos de vida saludables en 5 de las 6 dimensiones evaluadas, siendo las
mas criticas: suefio y descanso con 64.2%, consumo de sustancias nocivas
con 63.0% y relaciones interpersonales con 61.8%.

En la dimension Suefio y descanso, el 64.2% presentd un estilo de vida
no saludable. Este hallazgo coincide con Ochoa M. (8), quien reporté que
cerca del 60% de mujeres adolescentes presentaban niveles bajos de
descanso adecuado. Ambos estudios reflejan que la privacion de suefio es un
problema critico en esta etapa, lo que segun la OMS (2022) repercute en la

concentracion y el rendimiento académico.

En Consumo de sustancias nocivas, el 63.0% presenté un estilo no
saludable. Este hallazgo es superior a lo reportado por Soto et al. (6), donde
solo el 25.3% manejaba estilos de vida no saludables. La alta prevalencia en
Jactay podria estar relacionada con la escasa supervision familiar y la facil
accesibilidad a estas sustancias en el entorno, factores que Egger et al. (18)

identifican como determinantes en la adolescencia.

En Actividad fisica, el 61.8% mostr6 un estilo no saludable. Este
resultado es similar a lo sefialado por Villafuerte B. (9), quien encontr6 que el
53.85% de adolescentes presentaba problemas en su actividad fisica. Ambos
estudios evidencian que mas de la mitad de estudiantes no cumplen con las
recomendaciones de 60 minutos diarios, situacion que el MINSA (2023)

asocia con el incremento de sobrepeso adolescente.

En Autocuidado, el 60.7% present6 un estilo no saludable. Este resultado
concuerda con la literatura de Egger et al. (18), quienes sefialan que durante

la adolescencia los jovenes experimentan cambios fisicos y mentales que
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dificultan la adopcidén de habitos de cuidado personal si no existen modelos

adecuados en el entorno familiar y escolar.

Contrariamente, en Nutricion, el 54.9% presenté un estilo de vida
saludable. Este resultado es mas favorable que el de Victoria S. (10), donde
solo el 58% mejord en nutricion tras una intervencion. Esto podria deberse a
que la I.LE. Héroes de Jactay cuenta con quiosco escolar regulado, lo que

limitaria el consumo de alimentos ultra procesados durante la jornada.

En Relaciones interpersonales, el 61.8% presento6 un estilo no saludable.
Este resultado difiere de lo encontrado por Victoria S. (10), quien dedujo que
el 54% de los estudiantes logré6 buenas relaciones interpersonales. La
diferencia podria atribuirse a que la muestra del presente estudio procedi6 en
un 80.3% de zona urbana, donde segun Egger et al. (18) existe mayor
exposicion a conflictos sociales y uso excesivo de redes que deterioran la

comunicacion directa.

En sintesis, los resultados confirman que los estilos de vida no
saludables predominan en la poblacién estudiada, coincidiendo con el Modelo
Promocion de la Salud de Nola Pender y con el enfoque conceptual de Egger
et al. (18) al sostener que la adolescencia es una etapa crucial donde se
consolidan conductas que impactan en la salud adulta. El estudio contd con
una muestra de 173 estudiantes, representando el 96.1% de la poblacion, y
se utiliz6 un instrumento con Alfa de Cronbach de 0.82, lo que otorga
confiabilidad a los hallazgos para servir de base a futuras investigaciones en

el @&mbito educativo y de salud publica.
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CONCLUSIONES

Se valoraron los estilos de vida de los adolescentes de la Institucion
Educativa "Héroes de Jactay", Hudnuco-2023 fueron predominantemente
no saludable en cinco de las seis dimensiones clave: nutricion, actividad
fisica, consumo de sustancias nocivos, autocuidado, sueno y relaciones
interpersonales.

En la dimension nutricion, se concluyé que el 45.1% de los adolescentes
presento un estilo de vida no saludable, mientras que el 54.9% mantuvo
habitos saludables, siendo la Unica dimension con resultado favorable.
En la dimension actividad fisica, se concluyé que el 61.8% de los
adolescentes presento6 un estilo de vida no saludable, evidenciando una
baja adherencia a las recomendaciones de actividad fisica regular.

En la dimensiéon consumo de sustancias nocivas, se concluy6é que el
63.0% de los adolescentes presentd un estilo de vida no saludable,
constituyendo la segunda prevalencia mas alta del estudio.

En la dimension autocuidado, se concluyé que el 60.7% de los
adolescentes present6 un estilo de vida no saludable, reflejando
deficiencias en practicas basicas de higiene y prevencion.

En la dimensién suefio y descanso, se concluyé que el 64.2% de los
adolescentes presentdé un estilo de vida no saludable, siendo la
dimensién con mayor prevalencia de riesgo y la que mas podria afectar
el rendimiento académico.

En la dimensién relaciones interpersonales, se concluyé que el 61.8% de
los adolescentes presentd un estilo de vida no saludable, indicando

dificultades para establecer vinculos positivos con pares y adultos.
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RECOMENDACIONES

Al director de la institucién educativa Héroes de Jactay

Implementar programas educativos de promocion de la salud
que aborden las seis dimensiones evaluadas, con énfasis en
suefo y descanso, consumo de sustancias nocivas y actividad
fisica.

Gestionar el mejoramiento de la infraestructura deportiva y
espacios recreativos para incentivar la practica de actividad
fisica en los estudiantes.

Establecer alianzas estratégicas con el Centro de Salud Peru-
Coreay la DIRESA Huanuco para brindar charlas preventivas y

tamizajes peridédicos en nutricidon, salud mental y autocuidado.

A la plana docente de la institucién educativa Héroes de Jactay

Incorporar en las sesiones de tutoria contenidos sobre higiene
del suefio, manejo del estrés, alimentacion saludable y
habilidades sociales.

Promover actividades ludicas y deportivas inter-aulas que
fomenten la practica de actividad fisica y las relaciones
interpersonales positivas.

Identificar oportunamente a estudiantes con conductas de

riesgo para derivar al servicio de psicologia o tutoria.

A los estudiantes de la institucion

Adoptar horarios regulares de suefio que garanticen entre 8 a
10 horas de descanso diario.

Participar activamente en las actividades deportivas y
recreativas programadas por la institucion.

Evitar el consumo de alcohol, tabaco y otras sustancias nocivas,
buscando apoyo en docentes o familia ante situaciones de

riesgo.
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A la Direccion Regional de Salud (DIRESA)

e Fortalecer los programas de Salud Escolar en la |.E. Héroes de
Jactay, priorizando intervenciones en suefio, salud mental y
prevencion de consumo de sustancias.

e Capacitar a docentes tutores en la deteccion temprana de
conductas de riesgo en adolescentes.

Para la universidad de Huanuco

e Promover el desarrollo de proyectos de proyeccion social y
voluntariado en la I.LE. Héroes de Jactay, ejecutados por
estudiantes de los ultimos ciclos, orientados a implementar talleres
de higiene del suefio, prevencién de consumo de sustancias y
habilidades sociales, como parte de su formacion en salud publica.
e Incentivar la realizacion de nuevas investigaciones descriptivas
y correlacionales que profundicen en los factores asociados al
déficit de suefio y al consumo de sustancias en adolescentes
urbanos de Huénuco, utilizando los datos del presente estudio
como linea de base.

e Gestionar convenios especificos con la DIRESA Huanuco y la
UGEL Huanuco para que los internos de enfermeria participen
activamente en el Programa de Salud Escolar, aplicando
intervenciones de promocion de estilos de vida saludables basadas

en evidencia.
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ANEXO 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO: “ESTILOS DE VIDA DE LOS ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA "HEROES DE JACTAY", HUANUCO - 2023”

PROBLEMAS OBJETIVOS VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES METODOLOGIA
Problema General Objetivo General Nutricion Tipo de
¢ Como son los estilos Valorar cédmo son los Consumo de alimentos investigacion:
de vida de los adolescentes estilos de vida de los Basica
de la Institucion Educativa adolescentes de la Institucion saludables Enfoque:
“Héroes de Jactay”, Educativa “Héroes de Habitos de comida Cuantitativo.
¢, Huanuco-2023? Jactay”, Huanuco-2023. i ) Nivel:
Horario de comidas Descriptivo.
Problemas Objetivos Diseno: No
Especificos Especificos Variable ?xperimental
. . o . de estudio: ivi i ; Areia ransversal
* PE1: ; Como son los estilos * OE1: Identificar como son Estilos de Actividad fisica Frecuencia de ejercicio
de vida de los adolescentes los estilos de vida de los vida fisico

en la dimension nutricion de
la Institucion  Educativa
“Héroes de Jactay”,
¢ Huanuco-2023?

*PE2: ; Como son los estilos
de vida de los adolescentes

adolescentes en la
dimension nutricion de la
Institucién Educativa “Héroes
de Jactay”, Huanuco-2023.

« OE2: Identificar como son
los estilos de vida de los
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Duracion diaria de actividad
fisica

Actividades deportivas

Poblacion: 180
estudiantes del
nivel secundario
de la Institucion
Educativa
"Héroes de
Jactay",



en la dimension actividad
fisica de la Institucion
Educativa “Héroes de
Jactay”,  Huanuco-2023?

*PE3: 4 Como son los estilos
de vida de los adolescentes
en la dimensiéon consumo de
sustancias nocivas de la
Institucion Educativa
“Héroes de Jactay”,
¢, Huanuco-2023?

*PE4: ; Como son los estilos
de vida de los adolescentes
en la dimension autocuidado
de la Institucidon Educativa
“Héroes de Jactay”,
¢, Huanuco-2023?

*PE5: ; Como son los estilos
de vida de los adolescentes
en la dimensién suefio y
descanso de la Institucion
Educativa “Héroes de
Jactay”, ; Huanuco-2023?

adolescentes en la
dimension actividad fisica de
la Institucién Educativa
“Héroes de Jactay”,
Huanuco-2023.

* OE3: Identificar como son
los estilos de vida de los
adolescentes en la
dimension consumo de
sustancias nocivas de la
Institucion Educativa “Héroes
de Jactay”, Huanuco-2023.

* OE4: |dentificar como son
los estilos de vida de los
adolescentes en la
dimension autocuidado de la
Institucién Educativa “Héroes
de Jactay”, Huanuco-2023.

« OES5: Identificar como son
los estilos de vida de los
adolescentes en la
dimension suefo y descanso
de la Institucion Educativa

Consumo de
sustancias nocivas

Autocuidado

Sueio y descanso
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Frecuencia de consumo de
alcohol o tabaco

Consumo de sustancias
energéticas

Riesgos de consumo.

Habitos de higiene
Visitas preventivas al
médico

Uso de medidas
preventivas de salud
Horas de suefio
Calidad del suefio

Consistencia del horario de

sueno

Muestra: 173
estudiantes

Instrumento:
Cuestionario de
estilos de vida en
adolescentes,
con escala de
Likert de 5
puntos.
Técnicas de
procesamiento
de datos y
analisis de
datos:

o Estadistica
descriptiva
e Programas

de software

estadisticos:



*PE6: ; Como son los estilos
de vida de los adolescentes
en la dimension relaciones
interpersonales de la
Institucién Educativa
“Héroes de Jactay”,
¢, Huanuco-2023?

“Héroes de Jactay”,
Huanuco-2023.

« OEG6: ldentificar como son
los estilos de vida de los

adolescentes en la
dimension relaciones
interpersonales de la

Institucion Educativa “Héroes
de Jactay”, Huanuco-2023.

Relaciones
interpersonales

Frecuencia de interaccion SPSS
con amigos y familiares Excel
Nivel de apoyo social

percibido

Conflictos en las relaciones

interpersonales
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ANEXO 2
INSTRUMENTOS

CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

TITULO DE LA INVESTIGACION: Estilos de vida de los adolescentes
de la Institucién Educativa "Héroes de Jactay", Huanuco — 2023.

INSTRUCCIONES: Estimado(a) estudiante, el siguiente cuestionario
tiene como objetivo recoger informacién sobre los estilos de vida y algunas
caracteristicas sociodemograficas de los adolescentes de la Institucion
Educativa "Héroes de Jactay". Te pedimos que respondas de manera honesta
y precisa a cada una de las preguntas. Tus respuestas seran completamente
confidenciales y se utilizaran unicamente para fines de esta investigacion. No

es necesario que escribas tu nombre.

Caracteristicas Sociodemogréaficas sugeridas:
1. Sexo:

o[ ] Masculino
o[ | Femenino

2. Edad: |:|
3. Afo de estudios: :l

4. Lugar de residencia:

o |:| Urbano
o |:| Rural
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_ UNIVERSIDAD DE HUANUCO vRS,

- JUDH Sl
FACULTAD DE CIENCIASDELA  S5¥ G
SALUD O(;“:f : c?

ESCUELA ACADEMICO LUARY

PROFESIONAL DE ENFERMERIA
Caodigo: Fecha: ...... l...... l......

CUESTIONARIO DE ESTILOS DE VIDA

INSTRUCCIONES: Estimado(a) estudiante, a continuacion,
encontraras una serie de afirmaciones relacionadas con tus estilos de
vida. Te pedimos que leas cada afirmacion con atencion y selecciones
la opcidbn que mejor represente con qué frecuencia realizas esa
actividad o conducta. Las opciones de respuesta estdn numeradas del
1 al 5, donde:

1 Nunca
Casi Nunca

3 A veces

4 Casi Siempre

5 Siempre

No te preocupes, no hay respuestas correctas o incorrectas. Solo queremos
saber tu opinién y todo lo que respondas seré totalmente confidencial.
iGracias por tu tiempo y sinceridad!

’ RESPUESTA
ITEM PREGUNTA 1 | 5 | 3 | 4 | 5
NUTRICION

1 Incluyo en mi dieta diaria alimentos saludables como frutas,
verduras y cereales integrales.

2 Consumo al menos 3 porciones de frutas y verduras al
dia.

3 Evito consumir alimentos fritos y con alto contenido de
grasa, como papas fritas y alimentos rapidos.

4 Tomo leche o productos lacteos diariamente para obtener
calcio.

5 ggbo refrescos o bebidas azucaradas més de una vez al

ia.

6 Consumo alimentos con alto contenido de fibra, como pan
integral o avena, varias veces a la semana.

7 Tomo agua en lugar de bebidas azucaradas o gaseosas
durante el dia.

ACTIVIDAD FiSICA

8 Realizo actividad fisica, como caminar, correr o andar en
bicicleta, al menos 3 veces por semana.

9 Dedico al menos 30 minutos diarios a alguna actividad
fisica moderada.

10 Prefiero subjr gscaleras en lugar de usar el ascensor o
escaleras eléctricas.
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Paso mas de 2 horas al dia frente a pantallas (television,

11 videojuegos, computadora) sin realizar actividad fisica.

12 Considero que mi nivel de actividad fisica es suficiente para
mantenerme saludable.

13 Participo en deportes organizados, como fatbol, basquet o
voéley, regularmente.

14 Asisto a clases de educacion fisica y participo activamente
en las actividades.

CONSUMO DE SUSTANCIAS NOCIVAS

15 He consumido bebidas alcohdlicas en alguna ocasion.

16 Consumo bebidas alcohdlicas al menos una vez por
semana.

17 He probado cigarrillos o tabaco alguna vez en mi vida.

18 Fumo cigarrillos regularmente.

19 He consumido bebidas energéticas (como Red Bull o
Monster) en el Ultimo mes.

20 Consumo bebidas energéticas mas de dos veces a la
semana.

21 Alguna vez he sentido presion por parte de amigos o
compafieros para consumir alcohol o drogas.

AUTOCUIDADO

22 Me lavo las manos antes de comer y después de usar el
bafio.

23 | Me cepillo los dientes al menos dos veces al dia.

24 | Asisto a consultas médicas preventivas

o5 Evito realizar actividades que puedan poner en riesgo mi
salud fisica

26 Uso protector solar cuando estoy expuesto al sol por
largos periodos.

27 Me aseguro de dormir lo suficiente cada noche

o8 Evito el consumo excesivo de comida chatarra para
mantener mi salud.

SUENO Y DESCANSO

29 | Duermo entre 7 y 8 horas cada noche de manera regular.

30 Me despierto sintiéndome descansado la mayoria de las
mafanas.

31 Mantengo un horario de suefio regular.

32 Evito el uso de dispositivos electronicos.

33 Me siento con energia durante el dia y no tengo necesidad
de tomar siestas largas.

34 No consumo bebidas estimulantes (como café o bebidas
energéticas) antes de dormir.

35 Me cuesta mucho conciliar el suefio por las noches.

RELACIONES INTERPERSONALES

36 Interactuo frecuentemente con mis amigos fuera del horario
escolar.
Me siento apoyado por mi familia cuando enfrento

37 .
problemas o dificultades.

38 Me siento valorado por mi grupo de amigos.

39 Tengo conflictos frecuentes con mi familia que afectan mi

bienestar emocional.
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Me siento solo o aislado, incluso cuando estoy rodeado de

40

personas.
41 Recibo el apoyo emocional que necesito de mis amigos.
42 Disfruto de pasar tiempo con mis comparieros de clase.

Gracias por su colaboracién.
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ANEXO 3

CONSTANCIA DE VALIDACION

NSRS

IS0 VERIATE . 5&?‘ . osz
‘ UD- UNIVERSIDAD DE HUANUGO {0 Ll

‘\ QY sl FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD Dt S
' PROGRAMA ACADEMICO DE ENFERMERIA UARY

UNIDAD DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION
E Dson Nigoil H2ZA 25p1IN0ZEA

Yo,

De profesion D&(‘ o NPaTE ’7‘312’ 7 actualmente ejerciendo el cargo de
DO CSRYE UNH/ATE SITARLO - CJPEJZS’OMQL A SISTERCY \—

por mediJ del presente hago constar que he
revisado y validado los instrumentos de recolecciéon de datos, presentado por la
Alumna, KARINA NOEMI PALOMNO VASQUEZ con DNI 74302660, aspirante al
titulo de la licenciatura de la Universidad Huanuco; el cual sera utilizado para
recabar informacion necesaria para la tesis titulado “Estilos de vida de los
adolescentes de la Institucion Educativa “Héroes de Jactay” Huanuco - 2023. ”

OPINION DE APLICABILIDAD:

Instrumento 1
Nombres [ 1Aplicable después de corregir
[/1 Aplicable
1 No aplicable
Instrumento 2 [ 1Aplicable después de corregir
Nombres [-1 Aplicable
[ ] No aplicable
Instrumento 3 [ ]Aplicable después de corregir
Nombres [ ]Aplicable
[ ]No aplicable -
i r juez/experto validador. :
APOoR g o adrES o0 igeiorberto  validador. K00/ Mg
DNE:....... 4. 0089872 i,

. Edson Mijail Mezq Espinog
DOCENTF. un1vERSITARI
CEP: 41106 - RNE: 22675
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[DULEES YERTATEN SHoE }é
C AUD- UNIVERSIDAD DE HUANUGO (PN -

LR i e FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD R0
PROGRAMA ACADEMICO DE ENFERMERIA YUARS

UNIDAD DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION
- TOILA BELIS ESTELAD:

" -

De profesion G W AL 2 , actualmente ejerciendo el cargo de

PR - ooy D& cn Pue SESNESEQNEUp

(Bt por medio del presente hago constar que he
revisado y validado los instrumentos de recoleccidon de datos, presentado por la
Alumna, KARINA NOEMI PALOMNO VASQUEZ con DNI 74302660, aspirante al
titulo de la licenciatura de la Universidad Huanuco; el cual sera utilizado para
recabar informacién necesaria para la tesis titulado “Estilos de vida de los
adolescentes de la Institucion Educativa “Héroes de Jactay” Huanuco - 2023. ”

OPINION DE APLICABILIDAD:

Instrumento 1
Nombres [ 1Aplicable después de corregir
['74.Aplicable
[ "] No aplicable
Instrumento 2 [ ]1Aplicable después de corregir
Nombres [>4 Aplicable
[/ ] No aplicable
Instrumento 3 [ ]Aplicable después de corregir
Nombres [>C] Aplicable
[”] No aplicable

Apellidos -y nombres del juez/experto validador. Dr/ Mg:
......... SN W AT TSN 3 F . T AV n o S
o[ U E S J. 71 T SRS——

Especialidad del validador:.../ 6. . SA. )
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=9 %4
UD- UNIVERSIDAD DE HUANUCO gt CNDPA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD \J//’\S:

PROGRAMA ACADEMICO DE ENFERMERIA 7UAN
UNIDAD DE INVESTIGACION
CONSTANCIA DE VALIDACION
Yo, -EL&0__O0NNeD (ANTALLCI
De profesion RHCEN k0 4 , actualmente ejerciendo el cargo de

DOCENT S UNINVEAS T T JR(D

por medio del presente hago constar que he
revisado y validado los instrumentos de recoleccion de datos, presentado por la
Alumna, KARINA NOEMI PALOMNO VASQUEZ con DNI 74302660, aspirante al
titulo de la licenciatura de la Universidad Huanuco; el cual sera utilizado para
recabar informacién necesaria para la tesis titulado “Estilos de vida de los
adolescentes de la Institucion Educativa “Héroes de Jactay” Huanuco - 2023. ”

OPINION DE APLICABILIDAD:

Instrumento 1
Nombres [ 1Aplicable después de corregir
[\fbApIicable
[ ] No aplicable
Instrumento 2 [ ]Aplicable después de corregir
Nombres [4 Aplicable
[ ] No aplicable
Instrumento 3 [ ]Aplicable después de corregir
Nombres [ ]1Aplicable
[ ] No aplicable
Apellidos y nombres del juez/experto validador. Dr/ Mag:
.......... 0 Lo N P TR T 2, R —
DNE...... 2083 2 L.
Especialidad del validador:..! "NGS 2088, 0 0 ieeee e ccanee s

g ez Borneo Cantalicio
DOEENTE UNIVERSITARIO
BIPESTADISTICA E INVESTIGACION

Firma/sello




LIKY
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§ 7 %*r}:
UNIVERSIDAD DE HUANUCO 1A ph
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD R =
PROGRAMA ACADEMICO DE ENFERMERIA HUARS

UNIDAD DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, gm A aiOCc 5'&/% (Zu,fz@/wé

De profesién % Gy 8"”/@ wlase , actualmente ejerciendo el cargo de
Do cwile Mo M non sgoleol i (40 vy g

por medio del presente hago constar que he
revisado y validado los instrumentos de recoleccion de datos, presentado por la
Alumna, KARINA NOEMI PALOMNO VASQUEZ con DNI 74302660, aspirante al
titulo de la licenciatura de la Universidad Huanuco; el cual sera utilizado para
recabar informacion necesaria para la tesis titulado “Estilos de vida de los
adolescentes de la Institucion Educativa “Héroes de Jactay” Huanuco - 2023. ”

OPINION DE APLICABILIDAD:

Instrumento 1

Nombres [ . 1 Aplicable después de corregir
[A] Aplicable
[ 1No aplicable
Instrumento 2 [ 1Aplicable después de corregir
Nombres [¥] Aplicable
[ 1No aplicable
Instrumento 3 [ ]Aplicable después de corregir
Nombres [X] Aplicable

[ 1No aplicable
Apellidos y ombres /) del juez/experto validador. Dr/ Mg:
émm&.% ... /ST ST U ——
DNI:.. Z R L0755 & rvervensnrnes

Especialidad del validador:/.5%% Ry

...... O T

...........
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[ ») UNIVERSIDAD DE HUANUCO {l _\j}pg
) “IZTEs FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD D S
PROGRAMA ACADEMICO DE ENFERMERIA YUAN

UNIDAD DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, AN \men. _ Tzsquwezo T {SRNES.

Ve .  SWNPenm e -

De profesion , actualmente ejerciendo el cargo de

e enNTE
o

por medio del presente hago constar que he
revisado y validado los instrumentos de recoleccion de datos, presentado por la
Alumna, KARINA NOEMI PALOMNO VASQUEZ con DNI 74302660, aspirante al
titulo de la licenciatura de la Universidad Huanuco; el cual sera utilizado para
recabar informacién necesaria para la tesis titulado “Estilos de vida de los
adolescentes de la Institucion Educativa “Héroes de Jactay” Huanuco - 2024. "

OPINION DE APLICABILIDAD:

Instrumento 1
Nombres [ 1Aplicable después de corregir
/b<1 Aplicable
T 1No aplicable
Instrumento 2 [ 1Aplicable después de corregir
Nombres Aplicable
] No aplicable
Instrumento 3 [ ]Aplicable después de corregir
Nombres [ 1Aplicable
[ ] No aplicable
Apellidos y nombres del juez/experto validador. Dr/ Mg:
e S RIADRA ... LennEs.. W men

MSTERIO DE SALUD
e“s AS()'CIACtON GLAS PILLCO MARCA

! | Y s A ; —
--------- = 7]
o qﬁaa’g .

Firma/sello
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ANEXO 4

CARTA DE AUTORIZACION

Q\ﬂ""\«‘llo
;D J 1

=
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S 4

UNIVERSIDAD DE HUANUCO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE
ENFERMERIA 05 S ET. 202%
Huénuco, .... de ...... saasssness del 202, __

TNGEL « HUAICO
OFICIO N° 001-KNPV-UDH-PA-ENF-2023 | e A e

YoUCli31D0

Sr, : _ ' v (i
Directorfa dél colegio “HEROES DE JACTAY"

ASUNTO: SOLICITO AUTORIZACION PARA EJECUCI ~
DE INVESTIGACION EN SU INSTITUCION EDUCATIVA,

Eresente. -
De mi mayor consideracion:

Es grato dirigirme a usted para saludarie cordiaimente y a su vez
presentarme, mi nombre es Karina Noem! Palomino Vasquez,
identificada con DN! 74302680, estudiante de Enfermeria de la
Universidad de Hudnuco, solicito respetuosamente au'orizacion para la
ejecucion del trabajo de investigacion titulado ESTILOS DE VIDA DE
LOS ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA "HEROES
DE JACTAY" HUANUCO, 2023, el cual parmitird Determinar los estilos
de vida de los adolescentes de la Institucion Educativa, “Héroes de
Jactay” Huénueo, 2023, Los instrumentos de recoleccién de datos se
aplicaran a los adolescentas da nivel secundano en su Institucién
educativa en los meses de octubre y noviembre de! presente ano.

Agradeciendo por anticipado su amable disposicion y colaboracion, dicho
documento es muy importante para el éxito del presente trabajo de investigacion,
aprovecho la oportunidad para renovarie las muestras de mi deferencia y estima
personal

Adjunto:
Matriz de investigacién,
Instrumento de racoleccidn de datos

\

Kari osmi Palcming Vasquez
DNI 74302880
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ANEXO 5
ASENTAMIENTO INFORMADO

Aszentimiento Informado

Titulo de la Investigacidn: Estilos de Vida de los Adolescentes de la
Institucion Educativa *Héroes de Jactay”, Huanuwco 2023

Investigador(a): KARINA NOEMI PALOMING VASCQUEZ

Introduccidn:

Esta investigacion busca comprender los estilos de vida de los adolescentes da
la Insfifucion Educativa "Héroes de Jactay™. Paricipar en este estudio es
completamenta voluntario. Tu participacidn o no participacidn no afectara fu
relacidn con la institucion educativa.

Descripcion del Estudio:

Este estudio analizara kos estilos de vida de los adolescentas a través dal
cuestionano. La informacidn recopilada serd confidencial y andnima. Se te
pedira que respondas preguntas sobre tus habitos alimenticios, actividades
fisicas, suefia, uso de tecnologia. relaciones sociales y otros aspedios
relevantes para fu estilo de vida. La participacion en este estudio tomara
aproximadamenie 20 a 30 minufos.

Baneficios de la Participacidn:

Los resultados de esta investigacidn confribuiran a comprender mejor las
necesidades de los adolescentas de nuesira institucion y a disenar programas
& intervencionas que promuevan esfilos de vida saludables. Tu participacian
ayudara a mejorar la calidad de vida de los estudianies.

Riesgos de la Participacion:

Mo se prevén riesgos significativos asociados a la paricipacion en este astudio.
Toda la informacidn sera fratada con la maxma confidencialidad y anonimato.

Confidencialidad:

Toda la informacion recopilada sera tratada con esiricta confidencialidad. Los
datos se anonimizaran para profeger tu identidad. Solo el investigadar(a)
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tendra acceso a los datos.  Los resultados s= presentardn de forma agregada,
sin identificar a ningun participante individual.

Derechos del Participante:

Tienes derecha a:

- Rechazar participar en el estudio sin ninguna consecuencia.

- Retirar tu consaenfimiento @n cualguier momento sin dar explicaciones.
- Recibir una copia de los resultados de la investigacian (si lo dessas).
- Formular cualquier pregunta sobre el estudio.

Contacto:

5i tienes alguna pregunia o inguistud, puedes comunicarte con el
investigadora) karina noemi paloming vasquez a su nomers 933615810

Firma de Consentimiento:

Al firmar este documento, confirmo que he leido y comprendido la informacion
proporcionada, gue he fenido la oporfunidad de hacer pregunfas vy gue doy mi
consentimiento voluntano para participar en esfe estudio.

Qo Jida

Firma del padra (o Tutor) Firma del Investigador(a)
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Anexo 04

Asentimiento Informado

Titulo de la Investigacidn: Esfilos de Vida de los Adolescenies de la
Institucion Educativa “"Héroes de Jactay™, Hudnwco 2023

Investigadon(a): KARIMA MOEMI FALOMING VASQUEZ
Intreduccicn:

Esta investigacion busca comprender los estilos de vida de los adolescentes de
la Instifucion Educativa "Héroes de Jactay™. Parficipar en este estudio es

completameante voluntario. Tuw participacidn o no participacidn no afectara fu
relacidn con la institucion educativa.

Descripcidn del Estudio:

Este estudio analizara los estilos de vida de los adolescentes a través dal
cuestionanio. La informacidn recopilada sera confidencial y andnima. Se te
pedira que respondas preguntas sobre tus habitos alimenticios, actividades
fisicas, suefo, uso de tecnologia, relaciones sociales y otros aspecios
relevantes para fu estilo de vida. La paricipacién en este estudio tomara
aproximadameante 20 a 30 minutos.

Baneficios de la Participacion:

Los resuliados de esta investigacidn coniribuirdn a comprender mejor las
necasidades de los adolescentes de nueastra institucion y a disefar programas
& intervenciones que promuevan esfilos de vida saludables. Tu participacidn
ayudara a mejorar la calidad da vida de |os estudianies.

Riesgos de la Participacion:

Mo se prevén riesgos significativos asociados a la padicipacion en este estudio.
Toda la informacion serd tratada con la méxima confidencialidad y anonimato.

Confidencialidad:

Toda la informacion recopilada sera tratada con esfricta confidencialidad. Los
dafos se anonimizaran para profeger tu identidad. Solo &l investigador(a)

87



tendra acceso a los datos. Los resuliados se presentaran de forma agregada,
sin identificar a ningun participante individual.

Derechos del Participante:

Tienes derecho a:

- Rechazar participar en el estudio sin ninguna consecuancia.

- Retirar tu consantimiento en cualquier momenta sin dar explicaciones.

- Recibir una copia de los resultadas de la investigacion (si lo deseas).

- Formular cualquier pregunta sobre &l estudio.

Contacto:

5i tienes alguna pregunta o inguistud, puedes comunicarte con el
investigadon(a) karina noemi palomino vasguez a su ndmero 933615810

Firma de Consentimiento:

Al firmar este documento, confirmo que he leido y comprendido la informacion
proporcionada, gue he tenido la oporfunidad de hacer preguntas y gque doy mi
consantimiento voluntano para paricipar en este estudio.

P

Larlos S

Firma del padre (o Tutor) Firma del Investigador(a)
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Anexo 04

Asentimiento Informado

Titulo de la Investigacidn: Esfilos de Vida de los Adolescentes de la
Institucion Educativa "Héroes de Jactay”, Hudnwco 2023

Investigador{a): KARINA NOEMI FALOMIND VASQUEZ
Introduccidn:

Esla investigacion busca comprender los estilos de vida de los adolescentes da
la Insfitucion Edwcativa "Héroes de Jaciay™. Parficipar en aste estudio es
completameante valuntario. Tu participacidn o no participacidén no afectara fu
relacidn con la insfitucion educativa.

Descripcion del Estudio:

Este estudio analizara los estilos de vida de los adolescentes a través del
cuastionano. La informacidn recopilada sera confidencial y andnima. Se ta
pedira gqua respondas preguntas sobre tus habitos alimenticios, actividades
fisicas, suefo, wso de tecnologia, relationes sociales y otros aspecios
relevantes para fu estilo de vida. La participacidn en este estudio tomara
aprozimadamenie 20 a 30 minufos.

Baneficios de la Participacion:

Los resultados de esta investigacidn contribuiran a comprender mejor las
necesidades de los adolescentes de nuesira institucidn y a disefar programas
& intervencionas que promuevan estilos de vida saludables. Tu participacidn
ayudara a mejorar la calidad de vida de los estudianies.

Riesgos de la Participacion:

Mo se prevén riesgos significativos asociados a la paricipacion en este estudio.
Toda la informacion sera fratada con la maxima confidencialidad y anonimaio.

Confidencialidad:

Toda la informacion recopilada sera fratada con esfricta confidencialidad. Los
dalos s& anonimizardan para profeger tu identidad. Solo el investigadon(a)
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tendra acceso a los datos. Los resultados se presentaran de forma agregada,
sin identificar a ningdn parficipante individual.

Derechos del Participante:

Tienes derecho a:

- Rechazar participar en el estudio sin ninguna consecuencia.

- Retirar tu consentimiento an cualquier momento sin dar explicaciones.

- Recibir una copia de los resultados de la investigacian (si lo deseas).

- Formular cualquier pregunta sobre el estudio.

Contacto:

Si tienes alguna pregunta o inguieted, puedes comunicarte con &l
investigadon(a) karina noemi paloming vasquez a su nimens $33615310

Firma de Consentimiento:

Al firmar este documento, confirmo que he leido y comprendido la informacian
proporcionada, qgue he tenido la oporfunidad de hacer pregunias y gue doy mi
consantimiento voluntarno para participar en esie estudio.

Firma del padre (o Tular) Firma del Investigador(a)

90



