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Resumen

A pesar de la educacion, difusion y usos de la tecnologia que se emplea en los adolescentes hacia
sus estilos de vida y los esfuerzos necesarios para que estos sean incluidos a temprana edad son
mayores, se hace de vital importancia identificarlos con el fin de fortalecer y modificar.
Objetivo: Identificar los estilos de vida en estudiantes del grado once de dos instituciones
publicas de Valledupar, 2021 — I. Metodologia: el estudio fue de tipo descriptivo, cuantitativo de
corte transversal. La muestra de 172 estudiantes del grado once de dos instituciones publicas de
Valledupar durante el periodo 2021-I con edades entre 14 y 19 anos, de los estratos de 1 a 4; el
61% femenino y el 39% masculino. Se identificaron los estilos de vida que tenian los estudiantes
a través de una encuesta virtual de 60 preguntas (adaptado por Ramos H.G. (2017), a partir del
cuestionario de M. Arrivillaga, 1.C. Salazar (2002)). divididas en 7 grandes variables: nutricion y
alimentacion, recreacion y manejo del tiempo libre, consumo de sustancias nocivas, suefio y
descanso, actividad fisica y deporte, autocuidado y salud y relaciones interpersonales.
Resultados: el 59% de los estudiantes tienen una alimentacion saludable, el 72% tienen buenos
habitos de recreacion y manejo del tiempo libre, alrededor del 70% de los estudiantes tienen
habitos de consumo de sustancias nocivas “café, automedicacion”, el 55% de los encuestados no
mantienen tiempos de suefio y descanso adecuados, en deportes y actividad fisica alrededor del
76% no tiene habitos saludables, en autocuidado el 73% califica dentro de hébitos saludables y
en relaciones interpersonales el 63% tiene conductas que favorecen la salud. Conclusiones: Los
estudiantes de las dos instituciones publicas a pesar de estar en los estratos mas vulnerables
logran mantener unos estilos y habitos de vida saludable, pero el tiempo que emplean en
actividades que los alejan de su entorno como el uso de medios electrénicos los hace tener
conductas y habitos no saludables respecto al consumo de sustancias nocivas, la practica de

deporte o alguna actividad fisica y el tiempo necesario para el suefio y descanso.

Palabras claves: Habitos, estilos de vida, saludable, adolescentes.



Abstract

Despite the education, diffusion and uses of the technology that is used in adolescents
towards their lifestyles, the efforts necessary for them to be included at an early age are greater,
for this reason it is vitally important to identify them in order to strengthen and modify.
Objective: To identify the lifestyles of undergraduate students once from two public institutions
in Valledupar, 2021 - I. Methodology: the study was descriptive, quantitative, cross-sectional.
The sample of 172 eleventh grade students from two public institutions in Valledupar during the
2021-I period with ages between 14 and 19 years, from strata 1 to 4; 61% female and 39% male.
The lifestyles of the students were identified through a virtual survey of 60 questions (adapted by
Ramos HG (2017), based on the questionnaire by M. Arrivillaga, IC Salazar (2002). Divided into
7 large variables: nutrition and food, recreation and management of free time, consumption of
harmful substances, sleep and sleep, physical activity and sports, self-care and health and
interpersonal relationships.of recreation and management of free time, about 70% of students
have consumption habits of harmful substances "coffee, self-medication", 55% of those surveyed
do not have adequate sleep and rest tablecloths, in sports and physical activity around 76% do
not have healthy habits, in self-care 73% qualify as healthy habits and relationships 63% have
interpersonal behaviors that favor health.students from the two public institutions, despite being
in the most vulnerable strata, manage to maintain certain styles and habits s of healthy life, but
the time they spend in activities that take them away from their environment, such as the use of
electronic media, makes them have unhealthy behaviors and habits regarding the consumption of
harmful substances, the practice of sports or some physical activity and the time necessary for

sleep and rest.

Keywords: Habits, lifestyles, healthy, adolescents.



Introduccion
Los estilos de vida saludables son comportamientos y formas de vida que mejoran la
salud y permiten disfrutar mas de esta, disminuyendo asi el riesgo de padecer enfermedades o
morir a temprana edad. Un estilo de vida saludable se relaciona con aquellos hébitos
relativamente estables, adquiridos a lo largo de la vida y que conllevan a la satisfaccion de las

necesidades humanas los cuales permiten alcanzar el bienestar tanto a nivel fisico como mental.

Por otra parte se encuentran los estilos de vida no saludable, que han crecido al igual que
los grandes cambios mundiales no solo respecto a las nuevas tecnologias de la comunicaciéon y
la informacion sino también en la economia alimentaria, que ha desencadenado la promocion de
malos habitos alimenticios, vistos en el incremento en el consumo de alimentos ricos en calorias,
en grasas saturadas y carbohidratos refinados; que junto con wuna menor actividad fisica,
consumo de bebidas psicoactivas, la comercializacién y promocién de productos ricos en
azucares, entre otros, han resultado en el aumento significativo del sedentarismo y enfermedades

prevenibles.

En relacion a estos los estilos de vida se consideran como el conjunto de
comportamientos que se realizan de forma frecuente por el individuo o un conjunto de personas
en un periodo de vida y que se encuentran en las mismas circunstancias. Por ejemplo, una
adecuada nutricion, un alto nivel de movilidad, conducta del suefio, relaciones interpersonales y
no consumo de sustancias, buenas relaciones interpersonales, son algunas de las conductas

destacables de esta etapa vital y que son tema de estudio y analisis en este trabajo.

Durante los afios, los estilos de vida han cobrado importancia debido a su gran impacto
en la salud y en la vida en general de las personas y especificamente en los adolescentes; quienes
por su edad crean conductas y comportamientos que generan influencias en la forma de verse,
alimentarse, cuidarse y relacionarse en su entorno social. Estos habitos pueden incluir tanto los
elementos que implican un riesgo para la salud, como aquellos que lo protegen; los cuales se

veran reflejados en el peso corporal, la higiene personal y la salud en general.

El establecimiento de habitos alimentarios saludables en los hogares y rutinas que

impliquen ejercitarse y mantenerse en forma para constar de buena salud en esta etapa de gran
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riesgo nutricional como lo es la adolescencia, asi como de gozar de un buen descanso y tiempos
de ocio, previene problemas que se reflejan en la edad adulta. Asi mismo, es de vital importancia
la intervencion sobre los ambientes escolares, ya que permite avanzar sobre entornos saludables,
es decir, escenarios que favorecen entre otras cosas el desarrollo humano sustentable y
sostenible; el bienestar individual y colectivo, la salud integral, escenarios que ademas ofrecen
proteccion, seguridad, confianza para la vida, convivencia de las personas y colectivos; adicional

a la gestion, el ejercicio de los derechos y mejores condiciones y calidad de vida.

Por ende el objetivo de la presente investigacion es determinar los estilos de vida de los
estudiantes a través de la aplicacion del instrumento adaptado por Ramos H.G. (2017), a partir
del cuestionario de M. Arrivillaga, I.C. Salazar (2002), distribuido en 6 categorias entre las que
se encuentran el consumo de sustancias nocivas para la salud, la actividad fisica, el consumo de
alimentos, conducta del suefio y la conducta de relaciones interpersonales los cuales evidenciaran
las conductas que favorecen la salud y cuales se alejan de ella en esta poblacion. El conocimiento
es la fuente fundamental para entender la realidad y factibilidad de aplicaciéon de medidas
correctora en el marco de las politicas nacionales de tipo social y salud dirigidas al grupo etario
de la juventud en el entorno escolar como grupo importante de la poblacion que accede a la

educacion del pais por ser instituciones publicas.

El informe final del estudio se presenta en varios capitulos, que se describen a
continuacion: en un primer capitulo estardn las generalidades del proyecto como son:
planteamiento del problema, justificacion, propdsito, linea de investigacion y objetivos. En un
segundo capitulo se encuentra el marco referencial y sus diferentes componentes, seguidamente
en un tercer capitulo esta la metodologia y en un cuarto capitulo se ubican los resultados del

estudio conclusiones y recomendaciones

Titulo
Estilos de vida en estudiantes del grado once de dos instituciones publicas de Valledupar,

2021-1.
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Conclusiones

Los estilos de vida que presentan los estudiantes del grado once de dos instituciones
publicas de la ciudad de Valledupar, estain enmarcadas por conductas no saludables en algunas

categorias que fueron evaluadas en el instrumento.

Es asi, como las caracteristicas sociodemograficas encontradas la mayor parte de la
poblacion se concentra en los estratos 1 y 2 siendo estos mas vulnerables por las condiciones
econdmicas en las que se encuentran, asi como la mayor parte de la poblacién estudiantil
encuestada era femenina, con un promedio de edad de 16 afios y medio, contando con un rango

de edad inicial de 14 y con una final de 19 afios.

En relacion con la nutricion y alimentacion se ha encontrado, que el habito saludable es el
mas generalizado por parte de los adolescentes que habitualmente incluyen en gran medida a su
dieta habitual alimentos saludables que aportan los nutrientes necesarios, asi como el consumo
de sus tres comidas diarias Sin embargo, es preciso destacar que el consumo de alimentos y
productos no saludables como refrescos, frituras, bebidas embotelladas etc., por parte de los/as

adolescentes es relativamente alto.

En cuanto a su recreacion y manejo del tiempo libre los adolescentes califican dentro de
saludable dado que emplean actividades diarias con amigos y familia, datos que compensan sus

rutinas bajo la television internet u videojuegos.

Por otra parte, el consumo de sustancias nocivas, el suefio y descanso, y la actividad fisica
y deporte representaron las categorias menos saludables en los adolescentes encuestados, por
rutinas como el consumo de bebidas gaseosas y automedicacion en momentos de enfermedad;
trasnocho, terminar la jornada escolar cansado, despertar con sensaciéon de mala noche, dificil
conciliacion del suefio; poca practica de algiin deporte, ejercicio de relajacion, o ejercicio bajo

supervision.

Por tltimo, el autocuidado y las relaciones personales obtuvieron resultados que
favorecen la vida y salud con porcentajes altos respecto como lo son la asistencia médica, lavado
de manos e higiene bucal; los adolescentes manifestaron contar con su familia y personas en

quien confiar todos esto generando en ellos vinculos que los fortalecen como personas.
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Los estilos de vida que se lograron describir con esta investigacion en los estudiantes,
enmarcandolos en las categorias propias del instrumento hacia las conductas saludables y no
saludables; se dieron de la siguiente manera, primero hacia los estilos de vida saludable que
propician el favorecimiento de la vida y la salud con una frecuencia de mayor poblacion
estudiantil estuvo alimentacion y nutricidn, recreacion y manejo del tiempo libre, autocuidado y
relaciones interpersonales; y hacia los estilos de vida no saludables un alto indice de estudiantes
en las categorias de consumo de sustancias nocivas, suefio y descanso, actividad fisica y deporte

habitos poco saludables.

Es muy importante tener en cuenta que llevar a cabo unos estilos de vida saludable en el
dia a dia pueden contribuir a que se produzca un adecuado desarrollo personal. Ademas, el hecho
de llevar a cabo un estilo de vida saludable repercute directamente en el estado de salud, asi
como en las etapas futuras de la vida. Se deben evitar habitos y conductas que supongan un
riesgo para la salud como el consumo de alcohol, tabaco y café, llevar a cabo una alimentacion

insana, el sedentarismo, no descansar el nimero de horas necesarias, etc.
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Recomendaciones

Al programa de enfermeria

Fortalecer los vinculos con las instituciones educativas para la construccion de mejores
habitos y estilos de vida en los adolescentes.

Sugerir la realizacion de practicas en los colegios para el fomento, promocion y
mantenimiento de los habitos saludables en los adolescentes.

Mayor difusion de medidas de autocuidados hacia los adolescentes centrada en manejo
del tiempo libre, recreacion, alimentacion y nutricién, relaciones interpersonales y
procesos de vinculacién de estos mismos para la mejora del autocuidado respecto al
entorno en el que se encuentran.

Recomendar a los entes territoriales de salud, la creacion de estrategias que mejoren los

habitos y estilos de vida saludable en los adolescentes.

A las instituciones educativas

Promover actividades que incrementen la actividad fisica en los adolescentes a través de
la practica de distintos deportes en las instituciones.

Establecer jornadas a nivel institucional donde se eduque a los adolescentes, docentes y
padres de familia sobre los estilos de vida saludable, asi como los riesgos generados por
conductas que no favorecen la salud tal como lo son el consumo de sustancias nocivas
para el organismo (alcohol, cigarrillo, café).

Incluir actividades de esparcimiento al aire libre para que los estudiantes logren

interactuar alejados de las redes sociales para fortalecen su salud mental.
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