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ABSTRACT

Introduction: the analysis of health promotion framed in Nola J. Pender’s model showed that this approach
conceived health as a dynamic process in which individuals assumed an active role in the construction of
their wellbeing. In the case of university students, it was highlighted that the academic stage represented
a decisive moment in the formation of healthy habits, since it allowed cementing behaviors that impacted
their adult life.

Development: Pender’s model proposed that health behaviors were influenced by personal, social and
environmental factors, including self-efficacy, perceived benefits and perceived barriers. This framework
was relevant to understanding how youth coped with challenges such as poor diet, lack of physical activity,
substance use, and inadequate sleep and stress management. It was also observed that the support of
family, friends and the academic environment played a decisive role in the adoption of healthy practices.
Universities, for their part, played a central role in implementing policies and programs that favored
prevention, physical activity, balanced nutrition and education for self-care.

Conclusions: it was concluded that health promotion in university students transcended simple disease
prevention and was consolidated as a social and educational investment. Pender’s model provided
conceptual tools to design effective interventions that strengthened resilience, reduced risks and enhanced
the construction of healthier academic communities.
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RESUMEN

Introduccion: el analisis de la promocion de la salud enmarcado en el modelo de Nola J. Pender mostro que
este enfoque concibio la salud como un proceso dinamico en el cual los individuos asumieron un rol activo
en la construccion de su bienestar. En el caso de los estudiantes universitarios, se destaco que la etapa
académica representd un momento decisivo en la formacion de habitos saludables, ya que permitio cimentar
conductas que impactaron en su vida adulta.

Desarrollo: el modelo de Pender planted que los comportamientos de salud estuvieron influenciados por
factores personales, sociales y ambientales, incluyendo la autoeficacia, la percepcion de beneficios y las
barreras percibidas. Este marco resulto pertinente para entender como los jovenes enfrentaron desafios
como la mala alimentacion, la falta de actividad fisica, el consumo de sustancias toxicas y la gestion
inadecuada del suefo y el estrés. Asimismo, se observo que el apoyo de la familia, las amistades y el
entorno académico ejercio un papel decisivo en la adopcion de practicas saludables. Las universidades, por
su parte, desempenaron un rol central al implementar politicas y programas que favorecieron la prevencion,
la actividad fisica, la nutricion equilibrada y la educacion para el autocuidado.

Conclusiones: se concluyo que la promocion de la salud en universitarios trascendid la simple prevencion
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de enfermedades y se consolido como una inversion social y educativa. El modelo de Pender proporciond
herramientas conceptuales para disenar intervenciones efectivas que fortalecieron la resiliencia, redujeron
riesgos y potenciaron la construccion de comunidades académicas mas saludables.

Palabras clave: Promocion de la Salud; Modelo de Pender; Estudiantes Universitarios; Estilos de Vida; Bienestar.

INTRODUCCION

La promocién de la salud se ha consolidado en las Ultimas décadas como un eje central en el abordaje
integral del bienestar humano, posicionandose mas alla de la simple prevencion de enfermedades para abarcar
la construccion activa de estilos de vida saludables. En este marco, el modelo de promocion de la salud
propuesto por Nola J. Pender constituye un referente teérico ampliamente aceptado, ya que plantea la salud
como un proceso dinamico, positivo y consciente, donde los individuos asumen un rol activo en la toma de
decisiones que afectan su calidad de vida. Este enfoque reconoce que los comportamientos saludables estan
influidos por factores personales, sociales y ambientales, lo que convierte al individuo en protagonista de su
propio bienestar y lo sitla en interaccion permanente con su contexto.

La relevancia de esta perspectiva radica en la necesidad de comprender como los diferentes determinantes
de la salud impactan de manera diferenciada en poblaciones especificas, como los estudiantes universitarios,
quienes enfrentan multiples retos asociados a la transicion a la adultez, el estrés académico, la independencia
y la construccion de habitos permanentes. La etapa universitaria se caracteriza por la formacion de conductas
qgue pueden mantenerse a lo largo de la vida, de modo que fomentar la adopcion de estilos de vida saludables
durante este periodo resulta estratégico no solo para el bienestar individual, sino también para la salud publica.

En este contexto, los habitos relacionados con la alimentacion equilibrada, la practica regular de actividad
fisica, el descanso adecuado, la gestion del estrés y la prevencion del consumo de sustancias toxicas adquieren
una relevancia particular. Estos componentes no solo favorecen el equilibrio fisico y mental, sino que también
inciden en el rendimiento académico, en la construccion de vinculos sociales positivos y en la capacidad de
los estudiantes para enfrentar con resiliencia los desafios de la vida universitaria. Asimismo, factores como
la familia, las amistades, la personalidad y la percepcion de autoimagen juegan un papel determinante en la
consolidacion de un estilo de vida saludable.

De igual manera, la educacion superior tiene un compromiso ineludible en la promocion de la salud, no solo
mediante la transmision de conocimientos, sino también mediante la implementacion de politicas y programas
que incentiven la adopcion de conductas saludables en la comunidad estudiantil. Esta investigacion se sustenta
en el modelo de Pender como marco conceptual para analizar como los jovenes universitarios perciben, adoptan
y sostienen habitos que impactan en su salud integral, aportando evidencias y recomendaciones que favorezcan
la construccion de entornos académicos mas saludables y sostenibles.

DESARROLLO
POSTURAS TEORICAS

El modelo de promocion de la salud de Nola J. Pender es una teoria ampliamente reconocida en el ambito
de la salud que enfatiza el papel activo de los individuos en el mantenimiento y mejora de su propio bienestar.
Este modelo tedrico sugiere que la salud es un proceso dinamico y positivo, y que los individuos tienen la
responsabilidad de tomar decisiones conscientes para promover su salud. Pender propone que el comportamiento
de salud esta influenciado por factores personales, sociales y ambientales, incluidos las experiencias previas,
el estado cognitivo y las motivaciones bioldgicas, psicologicas y sociales. La teoria destaca la importancia de
la autoeficacia, la percepcion de beneficios y barreras, y las influencias interpersonales en la adopcion de
conductas saludables. Pender argumenta que, al fortalecer la autoeficacia y proporcionar el apoyo adecuado,
las personas pueden ser empoderadas para elegir comportamientos que favorezcan un estilo de vida saludable.

El modelo de Nola J. Pender se relaciona estrechamente con el estudio ya que esta investigacion busca
entender como los estudiantes y sus familias pueden ser motivados a adoptar estilos de vida saludables. El
modelo de Pender proporciona un marco Gtil para analizar como las influencias sociales y personales afectan
las decisiones de salud en esta poblacion. Por ejemplo, la teoria puede ayudar a identificar las barreras que
los estudiantes enfrentan al intentar adoptar habitos saludables, como la falta de tiempo o recursos, y a
desarrollar estrategias que aumenten su autoeficacia, como programas educativos y apoyo social. Ademas, el
énfasis del modelo en la importancia de la comunicacion efectiva es crucial para implementar intervenciones
qgue mejoren la salud mental y fisica de la comunidad educativa. Al aplicar los principios del modelo de Pender,
la investigacion puede ofrecer recomendaciones concretas para mejorar el bienestar general de los estudiantes
y sus familias, fomentando un entorno mas saludable y sostenible.
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MARCO CONCEPTUAL
Estilo de vida

Los investigadores han determinado que la calidad de vida esta en constante cambio, influenciada por
habitos nocivos y estilos de vida saludables esenciales para la salud a corto y largo plazo. Razon por la que es
necesario tomar decisiones informadas y evitar habitos perjudiciales, ya que una alimentacion equilibrada y la
actividad fisica son fundamentales para mantener una buena salud fisica y mental, impactando asi los estilos
de vida saludables. El estilo de vida abarca comportamientos, habitos y actitudes que afectan la salud y el
bienestar, incluyendo la alimentacion, actividad fisica, descanso, gestion del estrés y equilibrio entre vida
personal y profesional. Para el personal de enfermeria, adoptar practicas saludables contribuye a su bienestar,
para servir de modelo a los pacientes. Una dieta balanceada y actividad fisica regular ayudan a reducir el
estrés y prevenir enfermedades, mientras que un buen descanso y la gestion del estrés son indispensables
debido a la naturaleza exigente de su trabajo. Mantener un equilibrio entre la vida personal y profesional evita
el agotamiento y mejora la calidad de vida, permitiendo ofrecer un cuidado mas adecuado a los pacientes,
promoviendo un ambiente de salud integral en la comunidad.®?

La eleccion de no llevar un estilo de vida saludable es una decision personal que puede tener consecuencias.
Tomar buenas decisiones implica evitar o reducir la ingesta de alcohol y sustancias sujetas a fiscalizacion, lo
que puede reducir los accidentes automovilisticos y prevenir enfermedades relacionadas con los malos habitos.
El tabaco es un agente nocivo que dana la funcion respiratoria y puede activar células cancerigenas. En Gltima
instancia, la vida es un juego de opciones y es importante elegir sabiamente para mantener una buena salud y
bienestar, pensando siempre en los mejores estilos de vida saludable.

Componentes del estilo de vida saludable
Familiares y Amigos

Los habitos familiares y aquellos relacionados a las personas cercanas como las amistades, pueden
influir significativamente en las decisiones de salud de los jovenes, especialmente en lo que concierne a la
investigacion sobre las diferencias regionales en la alimentacion.® En este contexto, la adecuada convivencia
y comunicacion con la familia o el profesorado destaca la importancia del apoyo continuo de estos grupos en
la evaluacion y mejora de los habitos saludables. La colaboracion entre instituciones, circulo social cercano y
familias es esencial para desarrollar habitos saludables desde la infancia, garantizando un entorno de apoyo
y aprendizaje que promueva la toma de decisiones saludables, combatiendo los estereotipos asociados con la
obesidad y el sobrepeso.

Actividad Fisica y Deporte

La actividad fisica y los deportes son componentes esenciales de un estilo de vida saludable, especialmente
durante la adolescencia, una etapa critica para el desarrollo fisico y emocional. La participacion regular en
actividades fisicas no solo ayuda a regular el gasto energético y mejorar el metabolismo de la glucosa, sino que
también contribuye a la reduccion de la grasa corporal y el incremento de la masa muscular.®4% La actividad
fisica tiene un impacto positivo en la salud mental y la autoestima de los adolescentes, mejorando su calidad
de vida en general. Estas actividades recreativas y en algunos casos terapéuticas, promueven una vida activa,
contribuyendo al bienestar general.®?

Nutricién

El descuido en la nutricién se manifiesta en el consumo frecuente de comida rapida, frituras, bebidas
azucaradas y snacks dulces, lo que contribuye significativamente a la malnutricion.®® La mayoria de los
estudiantes universitarios no priorizan la ingesta de frutas y verduras, esenciales para una dieta balanceada, lo
que resulta en altas tasas de sobrepeso y obesidad. Una dieta diaria equilibrada, con una variedad de alimentos
consumidos, y una frecuencia adecuada de las comidas son esenciales para la salud, donde los habitos saludables
y la preferencia por la comida casera sobre la comida rapida son importantes. El conocimiento nutricional y
la conciencia sobre la nutricion, junto con la comprension de las etiquetas de alimentos, ayudan a tomar
decisiones informadas que favorecen un estilo de vida saludable.®

Toxicidad

El consumo de sustancias toxicas, como el tabaco, tiene multiples efectos negativos que no solo deterioran
la salud fisica, aumentando el riesgo de enfermedades crénicas como el cancer, enfermedades cardiovasculares
y problemas respiratorios, sino que también afectan negativamente la salud mental, contribuyendo a la
ansiedad, la depresion y otros trastornos psicoldgicos."'? El consumo de tabaco, la frecuencia y cantidad
de consumo, y la edad de inicio son factores criticos que afectan la salud. La exposicion a ambientes toxicos,
como lugares con alta contaminacion y el uso de productos quimicos en el hogar, también puede tener efectos
negativos a largo plazo.(3™
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Alcohol

El consumo de alcohol, incrementado durante la universidad por la independencia y la interaccion social,
es frecuente y preocupante, con mas del 30 % de jovenes mostrando dependencia, lo que puede llevar a
enfermedades no transmisibles y mayores costos de salud. Por eso existe una relacion negativa entre el consumo
de alcohol y un estilo de vida saludable.'% El uso de alcohol, su frecuencia y cantidad de consumo, y la edad
de inicio son determinantes en la salud fisica y mental. La percepcion y actitud hacia el consumo de alcohol
también juegan un papel importante en la prevencion de problemas de salud relacionados. "

Suefio y Estrés

La falta de sueno adecuado, combinada con el estrés académico, ha resultado en fatiga diurna, disminucion
de la concentracién y deterioro en el rendimiento académico. La calidad del suefio, las horas de sueno por
noche, y las rutinas antes de dormir aportan de manera positiva para el bienestar."™ Los problemas de suefo
como el insomnio y la apnea del sueno, junto con factores que afectan el suefo como el uso de dispositivos
electronicos y la cafeina, deben ser gestionados. Ademas, los niveles de estrés y las fuentes de estrés, tanto
académicas como laborales y personales, y los métodos de manejo del estrés son esenciales para mantener un
equilibrio saludable. :20:2)

Tipo de Personalidad y Satisfaccién

Lasatisfaccion con los estudios, entendida como la percepcion de oportunidades de aprendizaje y gratificacion,
parece moderar los efectos negativos de una salud mental deficitaria. Esto implica que, independientemente
de los desafios psicoldgicos, los estudiantes que encuentran su educacion gratificante tienden a mantener un
mejor rendimiento académico. Las caracteristicas de personalidad, como la extroversion vs. introversion y el
nivel de apertura y creatividad, influyen en el estilo de vida. La satisfaccion escolar, incluyendo el nivel de
satisfaccion con la educacion recibida y la percepcion del ambiente escolar y los recursos, afecta el bienestar
general y la motivacion para adoptar habitos saludables. 2%

Imagen Interna

El autoconcepto positivo, que incluye la percepcion de la propia apariencia y capacidades, también
refuerza esta relacion, indicando que una imagen interna saludable no solo promueve la satisfaccion social,
sino que también apoya un estilo de vida mental y emocionalmente saludable. La autoestima, la percepcion
de autoimagen y confianza, y la influencia de la imagen corporal en la autoestima son aspectos que ayudan al
desarrollo del bienestar psicologico. La motivacion y las metas personales, tanto a corto como a largo plazo, y
el nivel de motivacion para alcanzarlas son esenciales para mantener un estilo de vida saludable.®

Control de Salud y Sexualidad

La educacion sexual integral y accesible permite a los individuos desarrollar una comprension positiva y
responsable de su vida afectiva y sexual, lo cual es fundamental para mantener una salud fisica y emocional
optima, fomentando habilidades sociales saludables, mejora la calidad de las relaciones interpersonales,
apoyando una vida equilibrada y plena. Las practicas de salud preventiva, como visitas regulares al médico y
chequeos de salud, vacunacion y cuidado dental son importantes. La educacion y practicas de salud sexual,
incluyendo el conocimiento sobre salud sexual y reproductiva y el uso de métodos anticonceptivos y prevencion
de ETS, ayudan a mantener una vida saludable.®

Orden

El orden, manifestado a través de una efectiva gestion del tiempo, esta estrechamente vinculado con un
estilo de vida saludable al influir significativamente en la reduccion del estrés. Con la gestion adecuada del
tiempo, los individuos pueden experimentar una mejora en su salud general. La organizacion del tiempo,
el manejo del tiempo y la priorizacion de actividades, y el balance entre estudio, trabajo y tiempo libre
son esenciales. Tener espacios de estudio y trabajo adecuados, y un ambiente de estudio en casa efectivo,
contribuyen favorablemente a la productividad y al bienestar general, promoviendo un estilo de vida ordenado
y saludable.®)

Estilo de Vida y Educacion Superior

Los elementos fundamentales que conforman un estilo de vida saludable incluyen la alimentacion
equilibrada, la practica regular de actividad fisica, el adecuado manejo del estrés, el descanso adecuado, el
mantenimiento de relaciones sociales y emocionales positivas, asi como la abstencion de habitos perjudiciales
como el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol. Cada uno de estos componentes juega un papel crucial en
la promocion del bienestar general y la prevencion de enfermedades a largo plazo. En este contexto, sugieren
fortalecer los vinculos mediante la asistencia psicologica sin dejar de lado la importancia de comprender
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trastornos alimenticios como abordando necesidades comunes como la falta de comunicacion.

El principal objetivo de la promocion de la salud es fomentar el aprendizaje de habilidades sociales basicas
para prevenir enfermedades a través de la modificacion de los estilos de vida. Ademas, el area de la salud
se esfuerza por mejorar conductas de riesgo insalubres, detectando de manera temprana las secuelas o
consecuencias de diversas patologias clinicas.? Actualmente, hay profesionales de la salud especializados
en enfermedades psicoldgicas que analizan a cada paciente para entender sus estilos de vida. Estos expertos
intervienen en los aspectos fisicos, mentales y sociales del bienestar, colaborando activamente con la comunidad
estudiantil.

Los beneficios de los estilos de vida saludables estan directamente relacionados con la promocion de la
salud y el bienestar. Los beneficios que se derivan de mantener habitos activos son accesibles para toda la
poblacion estudiantil. Sin embargo, desde otra perspectiva, sigue siendo esencial la implementacion de habitos
saludables en las actividades fisicas y las practicas deportivas universales, asi como en la alimentacion. En
el caso de los jovenes se adoptan habitos saludables para tener un desarrollo fisico, mental y social en la
poblacion de los estudiantes.

La nutricién y la composicion dietética son pilares esenciales para un estilo de vida saludable sobre la cual
existe una creciente investigacion sobre la correlacion entre la dieta y la salud ha intensificado el interés en los
componentes bioldgicamente activos presentes en los alimentos, que complementan a los nutrientes. Amenudo,
se requiere informacion sobre estos componentes, asi como datos sobre aditivos y contaminantes, todos ellos
integrados en un sistema de datos meticulosamente estructurado. A lo cual, la promocion de alimentos que
suplementen una dieta con productos naturales no representa una alternativa viable para mantener una calidad
de vida adecuada que permita atender a las exigencias diarias.

El ejercicio fisico es fundamental para promover un estilo de vida saludable en los jovenes, ya que aporta
una serie de beneficios tanto fisicos como mentales, donde el mayor conocimiento sobre los efectos positivos
de la actividad fisica en la salud ha permitido el desarrollo de recomendaciones especificas para diferentes
segmentos de la poblacion tanto para los sujetos sanos como para enfermos todas ellas elaboradas por diferentes
organizaciones. Ademas, se aconseja limitar el tiempo de inactividad fisica y promover la practica de ejercicio
como un habito cotidiano.

La prevencion y el manejo del estrés son aspectos fundamentales en la promocion de un estilo de vida
saludable en los jovenes. Esta prevencion es terciaria cuando se dirige a niflos que han sido maltratados, para
evitar la continuacion del abuso o su mayor impacto. Se requieren recursos de la comunidad, que deben ser
eficaces y adecuados si no lo son, los profesionales de la salud implicados pueden mostrarse reacios a denunciar,
en ultima instancia, un perjuicio para este.? La reduccion del estrés no solo contribuye al bienestar mental,
sino que también puede tener un impacto positivo en la salud fisica, al disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades relacionadas con el estrés.

Los habitos de sueno e higiene son fundamentales para promover un estilo de vida saludable en los jovenes.
Para conocer de forma general los habitos de suefio de los jovenes se comenzo preguntando a las personas que
cumplimentaron el cuestionario por las horas diarias que dormian entre semana como se observa en la tabla
se puede decir que el nUmero de horas de suefo informadas se encuentra en el rango de la normalidad. Por
lo tanto, incluir buenos habitos de suefno e higiene en los jovenes es fundamental para promover su bienestar
fisico y mental.

De acuerdo con estudios Gonzalez & Vega, se describe que el ejercicio es una medida efectiva para prevenir
y tratar la obesidad y sus comorbilidades, por lo que se recomienda dedicar unos minutos al dia a la actividad
fisica o a los ejercicios para prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida. Esta practica puede realizarse
de manera continua o en intervalos a lo largo del dia dado que existen diversas opciones para mantenerse activo
y evitar el sedentarismo, como caminar, bailar, andar en bicicleta, nadar, practicar deportes, pasear al perro
o subir y bajar escaleras. Cada una de estas actividades contribuye a un estilo de vida mas saludable y activo.

Dormir adecuadamente y asegurar un buen descanso no solo ayuda a pensar con mayor claridad, sino que
también mejora notablemente el estado de animo. De acuerdo con CDC,® el descanso ayuda a que el sistema
inmunitario funcione mejor, y lo mantiene a usted mentalmente alerta. La mayoria de los adultos necesita
por lo menos ocho horas de suefo cada noche. Otro factor fundamental es la hidratacion es el proceso de
reabastecimiento de los liquidos corporales que se pierden a través de diversas funciones corporales como
la sudoracion, la respiracion y la eliminacion de residuos. En promedio, el cuerpo humano pierde y necesita
reponer entre dos a tres cuartos de galon de agua al dia. Este consumo puede variar dependiendo de factores
como el clima, el nivel de actividad fisica y la salud general del individuo.

En la actualidad es existen facilidad para conseguir alguna sustancia ilicita para el consumo de acuerdo con
estudios realizados por Tena et al.®, describen que el consumo de sustancias en los adolescentes y jovenes
menores de 24 afos representan un problema de salud publica de gran importancia en todo el mundo, debido a
que el consumo de estas sustancias ciega el raciocinio de las personas y hacen actuar de manera errada y causar
disturbio social. Para MedlinePlus,®® el consumo de sustancias no solo afecta a los organismos, si no también,
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causa cambios negativos en el estilo de vida, como una alimentacion irregular y una dieta deficiente.G"

CONCLUSIONES

El analisis realizado en torno al modelo de promocion de la salud de Nola J. Pender permitié comprender que
la construccion de estilos de vida saludables en los estudiantes universitarios no se limita a la prevencion de
enfermedades, sino que abarca un proceso integral que involucra factores personales, sociales y ambientales.
La teoria de Pender resulto ser un marco valioso al resaltar la importancia de la autoeficacia, la percepcion de
beneficios y la identificacion de barreras, ofreciendo una guia clara para el disefio de intervenciones educativas
y comunitarias que fortalezcan la capacidad de los jovenes para adoptar conductas favorables a su bienestar.

Los hallazgos revisados demuestran que la etapa universitaria constituye un periodo decisivo en la formacion
de habitos, donde se consolidan practicas que pueden acompaiar a los individuos durante toda su vida adulta.
Elementos como la nutricién equilibrada, la practica de actividad fisica, la gestion del estrés, el descanso
adecuado y la prevencion del consumo de sustancias nocivas se destacan como pilares fundamentales de un
estilo de vida saludable. Al mismo tiempo, factores psicosociales como el apoyo de la familia, las amistades,
la autoimagen y la satisfaccion académica influyen de manera decisiva en la construccion del bienestar fisico
y mental de los estudiantes.

Asimismo, se constato que las universidades desempenan un rol ineludible en este proceso, al convertirse en
espacios estratégicos para promover la salud a través de politicas institucionales, programas de acompanamiento
y practicas pedagogicas orientadas al fomento de la vida activa y equilibrada. La educacion superior no solo
debe transmitir conocimientos académicos, sino también incentivar la formacion de ciudadanos responsables
de su propio cuidado, capaces de reconocer las consecuencias de sus decisiones y de participar activamente en
la construccion de entornos mas saludables.

En definitiva, el modelo de Pender ofrece un marco conceptual que no solo explica como se configuran los
estilos de vida saludables, sino que también permite disefar estrategias que integren educacion, prevencion
y fortalecimiento del entorno social. La promocion de la salud en los universitarios debe ser entendida como
una inversion a largo plazo que contribuye tanto al desarrollo personal como a la salud pUblica. Al reconocer
la influencia de factores individuales y contextuales, se facilita la creacion de intervenciones mas efectivas
que potencien la resiliencia, reduzcan conductas de riesgo y fomenten una vision integral de la salud. De este
modo, se avanza hacia la construccion de comunidades académicas mas sostenibles, donde el bienestar de los
estudiantes sea un eje prioritario en la formacion universitaria.
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