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Resumen  

Los hábitos de vida saludables son fundamentales para el bienestar físico, 

mental y social. No obstante, en estudiantes universitarios, especialmente los de 

Enfermería, se ven alterados por las exigencias académicas y prácticas clínicas. En el 

caso particular de los estudiantes de octavo semestre de la Universidad Popular del 

Cesar, quienes cursan simultáneamente dos prácticas (cuidado crítico y educación en 

salud), se incrementa la carga académica y emocional, lo que podría generar un 

impacto negativo en sus hábitos y salud. 

Este estudio tuvo como objetivo principal determinar los hábitos nocivos que 

afectan la salud de estos estudiantes durante el segundo semestre del 2024. Se 

caracterizó su perfil sociodemográfico, se identificaron los hábitos nocivos y se 

describió su estado de salud física, mental y social. 

Los resultados mostraron una fuerte alteración en los hábitos alimenticios: la 

mayoría no consume las tres comidas al día, no ingiere frutas ni agua suficiente, y 

predomina el consumo de gaseosas y ultraprocesados. Asimismo, presentan 

sedentarismo, falta de ejercicio físico y escaso autocuidado (no acuden a controles 

médicos ni se preocupan por su salud física). El uso excesivo de dispositivos afecta su 

descanso y calidad del sueño. A nivel mental, predominan el estrés y la ansiedad, 

mientras que, en lo social, la mayoría mantiene buenas relaciones, aunque algunos 

reportan dificultad para integrarse. También se identificó, en menor medida, el 

consumo de alcohol y otras sustancias. 

Los hallazgos evidencian la presencia de hábitos nocivos entre los estudiantes, 

los cuales pueden afectar su salud integral y rendimiento académico. Se recomienda 

implementar estrategias de promoción del autocuidado y estilos de vida saludables 

desde la universidad, que favorezcan el bienestar y la formación de futuros 

profesionales responsables con su salud. 

 
Palabras Clave: Hábitos saludables, Hábitos nocivos, Salud física, Estilos de 

vida. 
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Abstract  

Healthy lifestyle habits are essential for physical, mental and social well-being. 

However, in university students, especially nursing students, these habits are altered 

by academic demands and clinical practices. In the particular case of eighth semester 

students of the Universidad Popular del Cesar, who simultaneously take two 

internships (critical care and health education), the academic and emotional load 

increases, generating a negative impact on their habits and health. 

The main objective of this study was to determine the harmful habits that affect 

the health of these students during the second semester of 2024. Their 

sociodemographic profile was characterized, harmful habits were identified and their 

physical, mental and social health status was described. 

The results showed a strong alteration in eating habits: most of them do not eat 

three meals a day, do not eat enough fruit or water, and there is a predominance of 

soda and ultra-processed food. They also have a sedentary lifestyle, lack of physical 

exercise and little self-care (they do not go for medical check-ups or take care of their 

physical health). Excessive use of devices affects their rest and sleep quality. On a 

mental level, stress and anxiety predominate, while socially, most of them maintain 

good relationships, although some report difficulty in integrating. Alcohol and other 

substance use were also identified to a lesser extent. 

It is concluded that the harmful habits detected are influenced by the academic 

conditions of the semester, affecting their overall health and performance. It is 

recommended to implement strategies for the promotion of self-care and healthy 

lifestyles from the university, which favor wellbeing and the formation of future 

professionals responsible for their health. 

 

Key words: Healthy habits, Harmful habits, Physical health, Lifestyles. 
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Introducción  

Los estilos de vida están intrínsecamente vinculados a la manera en que las 

personas llevan su existencia. En los estudiantes universitarios, estos estilos de vida 

pueden experimentar alteraciones y dar lugar al desarrollo de hábitos perjudiciales 

para su salud. esto se debe en gran medida a que su vida sufre transformaciones 

significativas al ingresar a una institución de educación superior, enfrentándose a la 

presión académica, cambios de horarios establecidos anteriormente, círculo social 

nuevo, el consumo de alcohol, su situación económica e incluso la influencia de sus 

pares. todo esto llevándolos a establecer hábitos nocivos en sus vidas. 

En este contexto, el presente proyecto de investigación tuvo como objetivo 

principal determinar los hábitos nocivos que prevalecieron en la población estudiantil 

de enfermería de octavo semestre de la Universidad Popular del Cesar, y examinar de 

qué manera estos hábitos afectaron su salud física. 

La investigación adquirió relevancia no solo por examinar el bienestar de los 

estudiantes universitarios de Enfermería, sino también por sus repercusiones en la 

salud.  

Además, sus hallazgos pueden ser utilizados por la universidad y los 

programas de bienestar estudiantil como base para diseñar e implementar estrategias 

de promoción de la salud, prevención de hábitos nocivos y fortalecimiento de estilos 

de vida saludables en este y otros semestres académicos. De esta forma, el trabajo 

ofrece una herramienta útil para intervenir en problemáticas reales del entorno 

académico. 

La investigación se estructuró en cuatro capítulos. El primer capítulo 

comprendió el planteamiento de la problemática, la descripción de la misma, la 

delimitación de la investigación y la formulación del problema de estudio. También 

contempló la justificación, propósito de la investigación, línea de investigación, y los 

objetivos generales y específicos. 

El capítulo dos contempló el marco referencial, que a su vez incluyó los 

antecedentes de investigaciones similares a nivel internacional, nacional, regional y 

local. Así mismo, comprendió el marco teórico, conceptual y legal, que fundamentaron 

teóricamente el estudio. 

En el capítulo tres se desarrolló el diseño metodológico, el cual incluyó el 

enfoque de investigación, tipo de estudio, diseño y método investigativo; se especificó 
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además la población objeto de estudio, la muestra y el tipo de muestreo empleado en 

su selección; los criterios de inclusión y exclusión de los participantes; así como las 

técnicas de recolección de información. De igual manera, se presentaron las variables 

con su respectiva operacionalización, fuentes de información, aspectos 

administrativos, aspectos éticos y bioéticos, referencias bibliográficas y anexos.  

Por último, el capítulo cuatro estuvo dedicado al análisis, interpretación y 

discusión de los resultados. Su estructura siguió el orden en que fue diseñada y 

aplicada la encuesta. En primer lugar, se presentó la caracterización sociodemográfica 

de los estudiantes. Posteriormente, se analizaron los hábitos nocivos identificados, 

acompañados de sus respectivos gráficos. Finalmente, se describieron y analizaron las 

características relacionadas con la salud física, mental y social de la población 

estudiada. 
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Título  

Hábitos nocivos que afectan la salud en estudiantes de octavo semestre de 

Enfermería de una universidad pública del Cesar, 2024-2. 
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Capítulo I 

Planteamiento del Problema  

Descripción del problema  

Los hábitos de vida saludables son un conjunto de acciones, comportamientos 

y prácticas cotidianas que contribuyen al bienestar físico, mental y emocional de un 

individuo para beneficio propio; dentro de ellos encontramos la alimentación 

balanceada, la actividad física regular, descanso adecuado, la correcta hidratación, la 

limitación del consumo de sustancias nocivas, el buen manejo del estrés, mantener el 

IMC dentro de los parámetros, tener revisiones médicas frecuentes, las relaciones 

sociales sanas y el desarrollo personal. Dependiendo de las frecuencia o ausencia con 

que el individuo ejerza estos comportamientos se establecerán si son considerados o 

no como factores de riesgo; de ser así, dan origen a las enfermedades crónicas no 

trasmitibles (ENT) las cuales representan un 70% de muertes de personas a nivel 

mundial; en donde los que más prevalecen, son: el consumo de tabaco, falta de 

ejercicio, consumo de alcohol y mala alimentación. Éstas, se ven directamente 

influenciadas desde los aspectos biológico, psicológico y social; los cuales se 

evidencian en los jóvenes universitarios (Collazos, et al., 2021). 

Cuando los estudiantes ingresan a estudiar Enfermería, experimentan ajustes 

en los hábitos saludables previamente mencionados. Arrieta-Reales y Arnedo-Franco 

(2020) señalan que este proceso conlleva una adaptación a la vida universitaria, que 

incluye la necesidad de enfrentarse a extensas jornadas de estudio, reducción del 

tiempo de descanso, disminución de momentos de ocio, ajustes en la alimentación; 

aumentando el consumo de alimentos ultra procesados debido a su conveniencia; 

adoptar un estilo de vida sedentario; recurrir de manera más frecuente a sustancias 

psicoactivas e inhibidoras del sueño y limitando sus interacciones sociales.  

La práctica de estos hábitos nocivos repercute directamente en el rendimiento 

académico. En un estudio realizado por Bravo-Salinas, Castillo-Zhizhpón, Izquierdo-

Coronel y Rodas-Bermeo (2021), se identificó que los estudiantes que consumen 

comida chatarra presentan hasta tres veces más probabilidades de obtener un bajo 

rendimiento. Además, el sexo masculino mostró 1,6 veces más probabilidad de tener 

bajo rendimiento en comparación con el femenino, mientras que los estudiantes 
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provenientes de distintas localidades o zonas también evidenciaron 1,6 veces más 

riesgo de presentar un desempeño deficiente.  

Estos hallazgos refuerzan la relación entre los hábitos poco saludables y la 

disminución del desempeño académico en los estudiantes universitarios.Todo esto, se 

realiza considerando las demandas de los turnos y las horas laborales permitidas por 

la naturaleza de la carrera y la exigencia por rendir académicamente; generando así un 

cambio radical en los hábitos buenos que llevaba el individuo antes de ingresar a la 

universidad (Díaz-Carrion & Failoc-Rojas, 2020). 

Dado este contexto, resulta pertinente abordar este fenómeno desde una 

perspectiva empírica. Para ello, se plantea la aplicación de una encuesta estructurada 

como instrumento principal, la cual permitirá identificar y analizar los hábitos nocivos 

presentes en esta población y su relación directa con diversos indicadores de salud 

(Rodríguez-García et al., 2024; García et al., 2022).  

Estos hábitos tienen repercusiones en la salud física, contribuyendo al 

desarrollo de condiciones como la hipertensión arterial (HTA), diabetes, diferentes 

tipos de cáncer y afectaciones en la salud mental, vinculadas al estrés, uso de 

sustancias psicoactivas, desequilibrios en el índice de masa corporal (IMC) y un 

rendimiento académico disminuido (Díaz-Vega & Narváez-Sánchez, 2021). 

Según la organización mundial de la salud, OMS (2023), las enfermedades no 

transmisibles acarrean un 71% de todas las muertes en el mundo; donde prevalecen en 

orden cronológico las enfermedades cardiovasculares con unas 17,9 millones muertes 

cada año, luego el cáncer con 9,0 millones; seguido por las enfermedades asociadas a 

la parte respiratoria (3,9 millones) y finalmente la diabetes (1,6 millones). 

A nivel nacional, estudios realizados en estudiantes de la salud de 

universidades en Barranquilla, muestran la alta prevalencia en el consumo de 

sustancias inhibidoras del sueño, principalmente de cafeína en un 71,11% y bebidas 

energizantes como segunda opción; poniendo en evidencia, como el consumo de éstas, 

producen riesgos a la salud integral tanto física como mental de los estudiantes; 

originando alteraciones en la concentración y el estado de alerta, el cual termina por 

crear el efecto contrario al que el usuario cree que va a obtener (Arrieta- Reales, N., & 

Arnedo-Franco, G. 2020) 
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Todos estos factores mencionados, afectan a jóvenes estudiantes en proceso de 

formación como profesionales de la salud, quienes modifican sus hábitos saludables 

al adoptar prácticas consideradas perjudiciales. Estas elecciones, en lugar de mejorar, 

disminuyen su calidad de vida y contribuyen a la aparición de enfermedades o 

procesos que alteran tanto su salud física como mental, limitándoles en su capacidad 

para desempeñar eficazmente su labor profesional. 

Es por ello que surgió la necesidad de desarrollar un estudio que permitiera 

identificar los hábitos nocivos más frecuentes en los estudiantes de octavo semestre 

del programa de enfermería de una Universidad pública del Cesar. Aunque existen 

investigaciones previas sobre hábitos nocivos en la población universitaria en general, 

se evidencia una limitada documentación centrada específicamente en estudiantes de 

últimos semestres de Enfermería, lo que justifica la pertinencia y relevancia de esta 

investigación. Este estudio tiene como propósito generar evidencia que contribuya al 

diseño de estrategias de intervención orientadas a promover hábitos saludables y 

prevenir las consecuencias negativas que estas prácticas nocivas pueden ocasionar en 

la salud física de los estudiantes.  

La investigación se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, de tipo 

descriptivo, transversal y observacional, mediante la aplicación de una encuesta 

estructurada en un único momento temporal. La viabilidad del estudio fue garantizada 

gracias al acceso directo a la población objetivo y al consentimiento institucional 

otorgado para la recolección de la información. 

En este contexto, las variables centrales del estudio son los hábitos nocivos y 

su impacto en la salud de los estudiantes universitarios. Para abordar este fenómeno, 

el equipo investigador garantizó el cumplimiento de los principios éticos durante la 

recolección de datos, asegurando el respeto, la confidencialidad y el consentimiento 

informado en el proceso investigativo con la población seleccionada.  

 

Delimitación del problema 

Esta investigación se llevó a cabo en una Universidad pública del Cesar, 

Valledupar, con estudiantes de octavo semestre de Enfermería durante el periodo 

2024-2.  

 

Formulación del Problema 
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Conclusiones  

Con base en los resultados obtenidos y discutidos a lo largo de este estudio, se 

concluye que se logró cumplir satisfactoriamente con el objetivo general de esta 

investigación: Determinar los Hábitos nocivos que afectan la Salud física, mental y 

social en Estudiantes de octavo semestre de Enfermería de una Universidad pública 

del Cesar, 2024-2. Este cumplimiento se evidenció a través del desarrollo y logro de 

cada uno de los objetivos específicos.   

Respecto al primer objetivo específico, se logró caracterizar la población desde 

el punto de vista sociodemográfico, identificando un predominio de jóvenes entre 18 

y 25 años, en su mayoría mujeres, pertenecientes a estratos socioeconómicos bajos y 

afiliados al régimen subsidiado de salud. Esta caracterización permitió contextualizar 

los hallazgos sobre los hábitos de salud.  

En relación con el segundo objetivo específico, se identificaron hábitos 

nocivos frecuentes, entre los que destacan: una alimentación inadecuada con bajo 

consumo de frutas, agua y alimentos saludables; presencia de sedentarismo; uso 

excesivo de dispositivos electrónicos, sobre todo en horarios nocturnos; y dificultades 

asociadas al descanso, el manejo del estrés y la salud emocional. A pesar de estas 

dificultades, también se encontraron factores protectores como las relaciones sociales 

cercanas y la disposición de algunos estudiantes a canalizar sus emociones en redes de 

apoyo.  

Con el tercer objetivo específico, se describieron las características de la salud 

física, mental y social de los estudiantes, encontrándose que, en el aspecto físico, 

varios reportaron cansancio, dolores de cabeza y alteraciones del sueño; en el área 

mental, se evidenció la presencia de estrés académico y ansiedad en periodos de alta 

carga; mientras que, en lo social, la mayoría refirió apoyo familiar y de amistades, lo 

que constituye un factor protector frente a los riesgos asociados. 

Finalmente, con el cuarto objetivo específico, se implementó un plan educativo 

orientado a fortalecer prácticas de autocuidado en los estudiantes, el cual se socializó 

en tres sesiones con evidencia fotográfica y listas de asistencia. Esta intervención 
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permitió promover la reflexión sobre la importancia de adoptar hábitos saludables y 

se constituye en una estrategia que puede replicarse en futuros procesos académicos y 

de formación en salud. 

Dentro de las limitaciones del estudio, se reconoce que la muestra estuvo 

limitada a un solo semestre y programa académico, lo cual restringe la generalización 

de los resultados. Asimismo, el uso de cuestionarios autoaplicados puede generar 

sesgos por la autopercepción o por deseabilidad social, lo cual debe tenerse en cuenta 

al interpretar los hallazgos. 

Finalmente, las implicaciones del estudio son relevantes para la acción y el 

cambio. Este trabajo revela la necesidad urgente de fortalecer en el currículo de 

enfermería estrategias orientadas a la promoción del autocuidado, así como de 

implementar programas que incluyan pausas activas, asesoría nutricional, educación 

emocional, orientación sobre manejo del estrés y promoción de hábitos saludables. 

Invertir en el bienestar de los estudiantes de enfermería es clave, no solo para mejorar 

su calidad de vida, sino también para formar profesionales conscientes y preparados 

para promover la salud en los demás. 
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Recomendaciones  

A la comunidad investigativa:  

Se recomienda ampliar el estudio con una muestra más diversa que incluya 

estudiantes de otros semestres del programa de enfermería o incluso de otros 

programas académicos, con el fin de comparar los hábitos nocivos y su impacto en la 

salud en distintos niveles de formación. Además, se sugiere implementar metodologías 

mixtas que complementen los resultados cuantitativos con entrevistas o grupos focales 

que permitan profundizar en las razones detrás de estos hábitos. De igual forma, se 

propone indagar en las estrategias de afrontamiento que los estudiantes aplican frente 

al estrés académico, considerando su impacto en la salud mental. 

 

A la Universidad Pública del Cesar: 

Aunque existen programas institucionales orientados al bienestar estudiantil, 

se recomienda realizar un diagnóstico participativo que permita evaluar si estos son 

conocidos, utilizados y accesibles para los estudiantes. A partir de ello, se sugiere 

reforzar su visibilidad mediante campañas informativas permanentes, y facilitar la ruta 

de acceso a servicios como la atención psicológica, nutricional y deportiva. Además, 

se propone implementar actividades específicas como: pausas activas durante las 

clases prácticas, retos saludables entre semestres, talleres interactivos sobre hábitos de 

sueño, y puntos informativos móviles en los campus 

 

Al programa de Enfermería: 

Se recomienda integrar de forma transversal en el currículo contenidos que 

promuevan el autocuidado como una competencia profesional clave. También sería 

importante realizar seguimientos periódicos al estado de salud físico, mental y social 

de los estudiantes, especialmente durante semestres de alta exigencia académica. La 

asignatura de Educación para la Salud puede ser una herramienta valiosa para 

promover estilos de vida saludables dentro del mismo programa. 

 
A los estudiantes de octavo semestre de Enfermería: 
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Se recomienda adoptar cambios concretos en los hábitos diarios, como 

planificar horarios de comida para asegurar una alimentación balanceada, limitar el 

uso del celular antes de dormir, establecer una rutina básica de ejercicio (como 

caminatas diarias o pausas activas) y buscar redes de apoyo emocional, ya sea dentro 

o fuera de la universidad. También es fundamental que conozcan y utilicen los 

servicios ofrecidos por la universidad, como atención psicológica y orientación en 

salud. Reconocer el autocuidado como parte esencial de su rol profesional puede 

contribuir significativamente a su bienestar y desempeño académico 

 

A la comunidad en general: 

Se recomienda fomentar entornos saludables que apoyen el bienestar de los 

jóvenes en formación profesional. Familiares, docentes y compañeros deben ser 

aliados en la promoción de hábitos saludables, motivando a los estudiantes a cuidar de 

su salud física y emocional. Además, es importante visibilizar que el autocuidado no 

es un lujo, sino una responsabilidad personal y profesional, especialmente en carreras 

relacionadas con la salud. 
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Anexos 

Anexo 1. Consentimiento informado 

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACIÓN EN LA
INVESTIGACIÓN: Hábitos nocivos que afectan la Salud, Estudiantes de octavo semestre de Enfermería, 

Unicesar, 2024-2

Fecha:

Ciudad: Valledupar-Cesar.

Yo

identificado(a) con cedula de ciudadanía n° la cual fue expedida en

declaro que he sido debidamente informado(a) y comprendo el propósito, procedimientos, beneficios y 

posibles riesgos de la investigación titulada “Hábitos nocivos que afectan la Salud, Estudiantes de octavo 

semestre de Enfermería, Unicesar, 2024-2”.

Declaro que acepto participar de forma voluntaria, libre y sin ningún tipo de coacción, luego de recibir 

información clara y suficiente sobre los siguientes aspectos:

El objetivo del estudio es identificar los hábitos nocivos y su relación con la salud física de los 

estudiantes de octavo semestre de Enfermería, con el fin de generar estrategias de autocuidado que 

beneficien a la comunidad estudiantil.

La participación consiste en diligenciar una encuesta digital (Google Forms), con una duración 

estimada de 10 a 15 minutos. No se realizarán procedimientos clínicos, psicológicos ni invasivos.

No existen riesgos físicos derivados de la participación. No obstante, algunas preguntas podrían 

generar incomodidad al reflexionar sobre hábitos personales. El participante podrá omitir cualquier 

pregunta que le incomode.

No recibiré beneficios económicos ni médicos directos, pero mi participación contribuirá a fortalecer 

futuras estrategias de salud y autocuidado en el ámbito universitario.

Puedo realizar preguntas o solicitar aclaraciones antes o durante la investigación, contactando a los 

investigadores a través de los correos: nlastra@unicesar.edu.co (Natalia Camila Lastra Diaz) / 

smargaritaramirez@unicesar.edu.co (Sofía Margarita Ramirez Jaimes)

Puedo retirarme del estudio en cualquier momento sin que esto genere consecuencias académicas, 

legales ni personales.

La información será tratada de forma anónima y confidencial. No se recolectarán datos personales 

como nombres, cédulas, correos ni cualquier otro dato que permita identificarme. Los resultados se 

utilizarán exclusivamente con fines académicos e investigativos.

Esta investigación no implica ningún tipo de tratamiento médico. Al ser una investigación sin 

intervención, no se contempla indemnización, ya que no existe riesgo clínico asociado a la 

participación.

En caso de requerir acompañamiento adicional, contaré con el respaldo institucional para canalizar 

cualquier situación que surja como consecuencia de la participación.

Podré solicitar una copia de los resultados finales una vez finalizada la investigación.

Declaro haber entendido completamente la información presentada, y firmo este consentimiento de forma libre, 
voluntaria y con pleno conocimiento de su contenido.

Firma del responsable.

Firma del investigador 1. Firma del investigador 2


