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ABSTRACT

The study was conducted with the aim of determining the level of lifestyle of the families and students of
the Adventist Technological Institute of Ecuador, Santo Domingo, using the FANTASTIC TEST. The methodology
used focused on determining the attitudes and practices regarding the lifestyle of students and their
families. To do this, data was collected through surveys, the most relevant results revealed that most
students and their families maintain healthy habits in terms of diet and physical activity, which suggests a
solid basis for promoting health and well-being in the educational community. Regarding sociodemographic
data, the majority of respondents are women, predominantly between 18-24 years and 35-44 years. Higher
education is common among the participants and the Catholic religion is the most represented, in addition,
the majority of respondents are at a medium socioeconomic level and consider their health status as good.
In the results regarding lifestyle, it is highlighted that 32 % consider it good and 59 % catalog it as regular.
However, 33,3 % never attend social groups, 26,36 % never check their weight, and 18 % never attend medical
appointments. In addition, 13 % always feel tense or stressed, 8 % feel upset or angry for no reason, and 7 %
always feel depressed or sad.

Keywords: Healt; Activity; Stress; Students.
RESUMEN

El estudio se realizo con el objetivo de determinar el nivel de estilo de vida de los familiares y estudiantes
del Instituto Tecnoldgico Superior Adventista del Ecuador, Santo Domingo, utilizando el TEST FANTASTICO.
La metodologia utilizada se centré en determinar las actitudes y practicas sobre el estilo de vida de los
estudiantes y sus familiares. Para ello, se recopilaron datos mediante encuestas, los resultados mas relevantes
revelaron que la mayoria de los estudiantes y sus familiares mantienen habitos saludables en términos de
alimentacion y actividad fisica, lo cual sugiere una base solida para promover la salud y el bienestar en la
comunidad educativa. En cuanto a los datos sociodemograficos, la mayoria de los encuestados son mujeres,
con edades predominantemente entre 18-24 anos y 35-44 anos. La educacion superior es comun entre los
participantes y la religion catolica es la mas representada, ademas, la mayoria de los encuestados se sitla
en un nivel socioeconomico medio y considera su estado de salud como bueno. En los resultados en cuanto
estilo de vida se destaca que, el 32 % considera que es bueno y 59 % catalogo como regular. Sin embargo, el
33,3 % que nunca asiste a grupos sociales, el 26,36 % que nunca controla su peso, y el 18 % que nunca asiste
a consultas médicas. Ademas, el 13 % siempre se siente tenso o estresado, el 8 % se siente molesto o enojado
sin razon, y el 7 % siempre se siente deprimido o triste.

Palabras clave: Salud; Actividad; Estrés; Estudiantes.
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INTRODUCCION

La salud en general, a nivel mundial, ha venido mejorando con el pasar de los afnos, de tal manera que “se
observé un aumento constante en la esperanza de vida global al nacer desde el aiio 2000 hasta el inicio de la
pandemia de COVID-19”.(%34 Sin embargo, esta situacion ocurre por las mejoras en los tratamientos médicos
y no por un sistema de habitos saludables en la poblacion. Al respecto la Organizacion Mundial de la Salud®
afirma que, a nivel mundial, el 28 % de los adultos de 18 afios 0 mas no eran completamente activos, siendo el
23 % de hombres y el 32 % de mujeres, en el caso de los adolescentes el 81 % de 11 a 17 afos no alcanzaban la
actividad fisica suficiente. Con respecto a los habitos de suefio, el 40 % de las personas se ven afectadas por
trastornos de suefio en el mundo.®%7®

A nivel regional “la esperanza de vida en América Latina y el Caribe cay6 2,9 afos, al pasar de 75,1 afios
en el 2019 a 72,2 en el 2021”. En comparacion con los demas continentes es la region donde menos se realiza
actividad fisica con un 39 % de la poblacion.® Adicionalmente, segin los datos de la Organizacion de las Naciones
Unidas® para la alimentacion y la agricultura, las cifras del hambre en el mundo aumentaron hasta alcanzar
los 828 millones de personas en 2021, 2022; el porcentaje de personas que sufren de hambre a nivel mundial
es del 9,8 %, siendo asi alrededor de 828 millones de persones que sufren de hambre en todo el mundo.®1%1

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura® da a conocer que el 22,5 % de
la poblacién Latinoamericana y el Caribe no dispone de los medios necesarios para tener una dieta saludable.
En relacion con los habitos de suefo la revista Salud® menciona que el 75 % de la poblacion tiene trastornos
de suefo en Latinoamérica. Por otro lado, no se encontraron datos que registran o evidencian un porcentaje
relacionado con trastornos o enfermedades mentales. A raiz de esto se busca promover la actividad fisica y las
politicas saludables como un intento para limitar los efectos de los malos habitos ocasionados por conductas
sedentarias.®

A nivel nacional, la tasa combinada de sobrepeso y obesidad entre adultos es alta (62,8 %), siendo la
prevalencia de obesidad superior en el sexo femenino y la de sobrepeso mayor en el masculino. Indicando
habitos de salud poco saludables que afectan a gran parte de la poblacion. Lo que se complementa con lo
mencionado por un estudio quien indica que en el pais se enfrenta niveles alarmantes de riesgo para salud entre
los anos 2022 y 2023. Anadiendo que las familias ecuatorianas deben sortear estas dificultades en un escenario
de abandono por parte del estado en aspectos de inversion social orientada a la salud publica y aumento de la
precariedad laboral, que dificulta el acceso a la salud privada. ('%1314.13)

En Santo Domingo de los Tsachilas, se observd una prevalencia significativa de sobrepeso y obesidad entre
la poblacion adulta. De acuerdo con un estudio, se reveld que el 57,6 % de las personas con sobrepeso y
obesidad no padecen diabetes mellitus tipo 2, mientras que el 42,4 % si presentan esta enfermedad. Esto indica
gue, aunque una gran parte de la poblacidon con exceso de peso no sufre de diabetes tipo 2, un porcentaje
considerable esta afectado por esta condicion, destacando la necesidad de abordar tanto la obesidad como la
diabetes en los programas de salud publica. Indicando que, aunque la obesidad no es un determinante para
presentar diabetes, una alimentacion poco adecuada puede desencadenar en este riesgo, sumado otros riesgos
para la salud si se mantienen estilos de vida poco saludables. La estabilidad familiar juega un papel importante
en la vida de los adultos mayores. Aunque muchos de ellos mantienen buenos estilos de vida, un estudio
encontro que el 46,6 % de los adultos mayores experimentan disfuncion familiar moderada. Este dato evidencia
la necesidad de prestar atencion a la dinamica familiar, ya que incluso aquellos con habitos saludables pueden
enfrentar desafios significativos en el ambito familiar. Lo cual, en este contexto, indica que el estilo de vida se
ve afectado por disonancias en el bienestar familiar. (6171819

En el ITSAE, el estilo de vida influye en todos los aspectos académicos y sociales de los estudiantes y sus
familias, ya que incluye la alimentacion, los habitos de suefo, la actividad fisica y los habitos de estudio.®%2"
Esto se evidencia en la “relacion significativa entre los habitos de estudio y las dimensiones de la motivacion
educativa de motivacion intrinseca, motivacion extrinseca y amotivacion”. Los habitos de vida determinan la
cantidad de energia fisica y mental disponible para enfrentar los retos diarios, especialmente los académicos.
Una alimentacion inadecuada puede llevar a la falta de nutrientes esenciales, afectando la concentracion y el
rendimiento académico. Por otro lado, los malos habitos de suefio pueden provocar fatiga y disminucion de la
capacidad cognitiva, lo que dificulta el aprendizaje y la retencion de informacion. 2223

La falta de actividad fisica contribuye al sedentarismo, que a su vez puede causar problemas de salud como
la obesidad, la diabetes y enfermedades cardiovasculares, afectando no solo la salud fisica sino también el
bienestar emocional. Ademas, los inadecuados habitos de estudio pueden llevar a la procrastinacion y al estrés,
afectando la motivacion y el desempeino académico. De tal manera que, un desequilibrio en estos habitos
puede generar dificultades para mantener el orden en las acciones y la toma de decisiones, lo que desencadena
nuevos habitos poco saludables. 42520

Las consecuencias de estos desequilibrios son multiples. En primer lugar, los estudiantes pueden experimentar
un bajo rendimiento académico debido a la falta de energia y motivacion. En segundo lugar, los problemas de
salud fisica pueden aumentar las ausencias escolares y afectar la participacion en actividades educativas y
extracurriculares. 282230 Por (ltimo, el estrés y la ansiedad derivados de los malos habitos de vida pueden
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afectar las relaciones sociales y familiares, creando un circulo vicioso que perpetliia el desequilibrio y las
dificultades académicas y personales. Es necesario fomentar habitos de vida saludables para asegurar un
equilibrio que favorezca tanto el rendimiento académico como el bienestar general de los estudiantes. ¢":32:33,34

Por estas razones es importante realizar un estudio para determinar el nivel de estilo de vida de los familiares
y estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior Adventista del Ecuador, Santo Domingo. Ademas, se busca
proponer estrategias educativas para mejorar los conocimientos, actitudes y practicas sobre el estilo de vida
saludable, gracias a ello los lectores de este trabajo podran disponer de un precedente que le permita realizar
estudios que exploren con mayor profundidad la relacién entre los habitos saludables de los estudiantes. Por
lo tanto, esta investigacion plantea la siguiente pregunta: ;Cual es el nivel de estilo de vida de los familiares y
estudiantes del Instituto Superior Adventista del Ecuador en Santo Domingo durante el afo 2024?

Objetivo
Determinar el nivel de estilo de vida de los familiares y estudiantes del Instituto Tecnolégico Superior
Adventista del Ecuador, Santo Domingo, 2024.

METODO
Tipo y Disefo de la investigacion
Tipo de la investigacion

La investigacion fue de enfoque cuantitativo, porque recaba toda la informacion obtenida de los datos
en la investigacion mediante el conteo de la poblacién encuestada. Mediante un nivel descriptivo, que
busca explicar la variable y sus dimensiones. Dentro del contexto académico de los estudiantes ITSAE y sus
familiares participaron en la recoleccion de datos. A través de este enfoque se busca identificar la relacion
entre las dimensiones relacionadas al estilo de vida saludable mediante la recoleccion de datos cuantitativos,
considerando diversos ambitos que involucran la problematica. Con los datos recopilados, se pudo conocer
cuantos estudiantes tienen habitos saludables y no saludables en su estilo de vida. El estudio fue de finalidad
basica ya que el objetivo fue obtener nuevos conocimientos sobre los estilos de vida, con el propésito de
desarrollar un marco tedrico que aborde las problematicas educativas.

Disefio de la investigacion

El disefo de la investigacion se llevo a cabo mediante un estudio no experimental, cuya transversalidad
se da porque se realizd la recoleccion de datos en un tiempo especifico y Unico. Ademas, no se influyd en las
variables estratégicas relacionadas al estilo de vida. Esta situacion trajo consigo evidencias en rasgo del mal
estilo de vida que tiene la poblacién, como saltarse comidas, dormir poco y no desayunar, entre otros.” Con
lo cual, a razdn de los resultados obtenidos, se lograra sentar un precedente en el estudio de los factores que
determinan un estilo de vida saludable, que puede ser utilizado para futuras investigaciones.

Poblaciéon y muestra
Poblacion

Segln un estudio, una poblacion es un conjunto de elementos que poseen ciertas caracteristicas comunes
y que son de interés para un estudio especifico. En este sentido las caracteristicas de la poblacion necesarias
para la estudiar la calidad de vida incluyen personas mayores de 18 anos en adelante, no se consideraron
aspectos como el nivel educativo, ni el de ingresos econémicos para determinar la poblacion. En este sentido,
se permitio la participacion 475 entre estudiantes del ITSAE, y sus familiares cercanos. Con ello, se consiguio
llegar a las conductas cotidianas de las personas, con lo que resultdé mas sencillo determinar los habitos y el
nivel de impacto que presenta para su vida.

Muestra

En el contexto de la investigacion sobre los estilos de vida, la muestra representa un total de 330 participantes
entre adolescentes, jovenes, adultos y adultos mayores. Se utilizé el muestreo no probabilistico del que no se
espera que los casos evaluados sean estrictamente representativos de la poblacion.

Criterios de inclusion
Estudiantes actualmente matriculados en el Instituto Superior Adventista del Ecuador, familiares directos
(padres, hermanos, abuelos) de los estudiantes matriculados, estudiantes y familiares mayores de 18 anos.

Criterios de exclusion

Estudiantes y familiares menores de 18 anos, individuos que no sean estudiantes matriculados ni familiares
directos de estos, personas que no deseen participar en la investigacion.
Instrumentos para la recoleccién de datos

El test FANTASTICO, propuesto por Villar et al.®, es una herramienta de evaluacién detallada que consta
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de 30 preguntas distribuidas en 10 dimensiones clave del estilo de vida y bienestar personal. Estas dimensiones
incluyen aspectos como la actividad fisica, la nutricion, el consumo de tabaco y alcohol, las relaciones
interpersonales, el manejo del estrés y la calidad del suefno, entre otros. El cuestionario esta ajustado a la
poblacion de estudio y, por tanto, modificado seglin sus preferencias y lenguaje, con una vision integradora que
facilita conocer un panorama general del estilo de vida. Para completar la escala, se observo que el tiempo
necesario oscilaba entre 10 y 15 minutos, lo cual es relativamente corto y asegura que los participantes puedan
responder de manera reflexiva y completa sin que el cuestionario se convierta en una carga excesiva.

En este estudio, se utilizd la encuesta como técnica de recoleccion de datos, porque esta herramienta
permite la obtencion de informacion de manera sistematica y estructurada, lo que reduce el margen de error
y facilita un analisis mas preciso. El proposito principal de la encuesta fue recolectar datos especificos para
examinar y comprender las opiniones, intereses y perspectivas sobre el estilo de vida para los estudiantes del
ITSAE. En este contexto, las encuestas se presentan como una herramienta eficaz para esta investigacion,
que busca promover una vida saludable.® El test FANTASTICO contiene preguntas que se integran en las
dimensiones: F: familiares y amigos, A: asociatividad y actividad fisica, N: nutricion, T: toxicidad, A: alcohol,
S: sueno y estrés, T: tipo de personalidad y actividades, I: imagen interior, C: control de la salud y sexualidad
y, finalmente, O: orden. La adaptacion presenta tres opciones de respuesta con valor numérico de 0 a 2 para
cada categoria y se califican mediante una escala tipo Likert, con una puntuacion de 0 a 120 puntos. A mayor
puntaje en la dimension, la calificacion es mas positiva hacia la salud. La calificacion total se clasifica en rangos
cualitativos. Este instrumento ha sido adaptado para su uso en diferentes contextos, como su validacion para
adolescentes escolarizados en Colombia, utilizando la técnica Delphi para asegurar su validez de contenido. La
confiabilidad del cuestionario es alta, con un alfa de Cronbach general de 0,934, y valores especificos para sus
dimensiones que varian entre 0,800 y 0,948, lo que refleja una excelente consistencia interna.

Plan de procesamiento y andlisis de datos

Después de obtener los datos del instrumento aplicado mediante una encuesta realizada de manera digital,
se llevo a cabo un analisis de cada pregunta para recopilar la informacion necesaria para su procesamiento en
el programa Microsoft Excel. Todos los datos fueron de naturaleza cuantitativa. Una vez recopilados los datos
del instrumento, se procedio a agruparlos en categorias similares. Esta informacion se organizd en una tabla de
datos que incluye las preguntas y respuestas, lo que facilita la tabulacion y analisis de los datos. Mediante la
conformacion de tablas de frecuencias se pudo determinar el porcentaje de participantes que se orientan por
las distintas opciones de respuesta.

Aspectos éticos

El analisis de la informacion en los medios digitales facilita beneficios significativos al estudiante y su estilo
de vida. Al consultar datos informativos, se deben considerar aspectos éticos, tales como el consentimiento
informado, el anonimato y la confidencialidad de las respuestas. En este sentido, se valora la privacidad de los
participantes y se incluye la posibilidad de rechazar la participacion en el cuestionario. Estas consideraciones
éticas se atribuyen a que la investigacion desafia a los investigadores a involucrarse con la comunidad
estudiantil, fomentando la innovacion teorica y la generacion de nuevos conocimientos. Ademas, se promueve
la consideracion de dejar datos para su uso futuro y trabajar en su mejora, lo que contribuye a la evolucion de
los estilos de vida."? Por lo cual, se ha desarrollado con base a los principios de respeto por la privacidad y el
consentimiento de las personas.

RESULTADOS
Nivel General de estilo de vida

Tabla 1. Nivel del estilo de vida

Categoria N %
Excelente 2 1
Muy Bueno 22 7
Bueno 105 32
Regular 196 59
Pésimo 5 2
Total 330 100

Se refleja la distribucion porcentual de los estudiantes encuestados segin su percepcion sobre la calidad
de su estilo de vida. Se observd que 32 % de los participantes consideraba tener habitos de vida buenos. Sin
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embargo, también esta claro que hay una minoria (2 %) que reconoce la existencia de habitos pésimos, lo que
sugiere que existen areas de mejora en la adopcion de estilos de vida mas saludables.

Datos sociodemograficos

Segun los datos de la encuesta, en su mayoria el género que mas participacion tuvo en la prueba es femenino,
abarcando el 59,4 % del mismo. Principalmente lo contestaron personas con un rango de 18-24 afhos y 35-44
anos, el area de trabajo que se ubica en segunda posicion con mayor salida entre los encuestados es comercio
y ventas (18,5 %), el 52,7 % posee educacion superior. La inclinacion religiosa, muestra que la mayoria de
los encuestados se identifican como catolicos, representando el 43,7 % del total, seguido por un 27 % que se
identifica como adventista del séptimo dia. Los evangelistas constituyen el 10,3 %, mientras que un 12,4 % de
los encuestados no se asocia con ninguna religion. Ademas, un 7 % se identifica con otras religiones.

Dimension Familiares y Amigos

El 52 % considera que algunas veces tiene con quien hablar de las cosas que son importantes para ellos, por
el contrario, so6lo el 4 % nunca tiene con quien hablar de tales cosas, 49 % cree que da carifo, y el 2 % no lo da
nunca, ademas el 49 % algunas veces recibe carifo y el 4 % no lo recibe nunca.
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Dimensioén Actividad fisica y social
Mayormente el 40,3 % se inclina solo por asistir a grupos conformados por scouts, conquistadores, cruz roja,
deportivo, religioso, cultural o juvenil algunas veces, mientras que el 33,3 % dice no hacerlo nunca.

Entonces el 46, 97 % confirma que en los Ultimos 7 dias nunca o solo una vez han realizado ejercicio fisico
durante 30 minutos, tan intenso como para sentirse agitado/a y terminar fatigado.

Dimension Nutricion

Los resultados del cuestionario muestran que la mayoria de los encuestados (65 %) sigue una dieta balanceada
solo algunas veces, aunque el 67 % siempre toma al menos desayuno, almuerzo y cena. El consumo de alimentos
poco saludables ocurre algunas veces para el 78 % de los participantes, mientras que solo el 13 % lo hace
siempre. En cuanto al control del peso, el 56,36 % lo realiza de forma periodica solo algunas veces, y un 26,36
% nunca lo hace.

Dimensién Toxicidad
Se muestra que mayoritariamente las personas no presentan tendencia a fumar cigarros representando esto
en el 59 %, y el 52 % afirmé nunca usar medicamentos sin receta.
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Ademas, se visualizd que el 88,18 % toman bebidas que contengan cafeina (café, Coca-Cola, pepsi, vive 100,
red bull, ciclon, Monster) con una frecuencia menor de tres dias.

Dimensién Alcohol
El 77,58 % considera que los efectos del licor son dafinos, y tan solo el 5 % piensa que este no presenta

efectos adversos nunca. Sin embargo, el 50 % conviven con personas que toman licor.

EL 54,24 % de los encuestados manifiesta no haber consumido licor en los Ultimos 6 meses (cerveza, cocktail,
canelazo, ron, aguardiente) y tan solo el 10,91 % si lo ha consumido mas de 3 veces.

Dimension suefio y estrés
El 66 % de los participantes expresaron solo algunas veces sentirse capaces de dormir bien y sentirse

descansados al levantarse. De tal forma el 62 % expresé que, algunas veces se sienten capaces de manejar
situaciones estresantes y encontrar facilmente alternativas de solucion y 50 % logran relajarse y disfrutar de
su tiempo libre.
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Dimensién trabajo

Referente al 62 % se concluye que algunas veces los participantes sin razon se sienten molestos o enojados.
De buen humor, alegres y activos el 61 % y de igual manera, solo algunas veces el 52 % se sienten conformes
con su estudio. Nunca se han sentido presionados, agredidos fisicamente o maltratados verbalmente por parte

de sus companeros el 68,48 %.

Dimensién introspeccion
Mayormente el 53 % siempre se encontré con pensamientos positivos y optimistas, 79 % a veces se sintieron
tensos o estresados y solo el 7 % sentian un estado deprimido.

Dimensién control de salud
EL 66 % expreso que tan solo algunas veces asiste a consultas para vigilar su estado de salud, de igual manera

algunas veces el 59 % converso con integrantes de su familia temas de sexualidad y la mitad de los encuestados
se acepta y siente satisfecho/a con su apariencia fisica o la forma en cémo se ven.

Dimensién otras conductas
El 52 % algunas veces considera ser organizado con sus responsabilidades diarias, mientras que el 49 %

respetan las normas de transito (cinturdn de seguridad, paso cebra, puentes peatonales, semaforo)
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DISCUSION

El 52 % de los participantes en esta encuesta afirma tener a alguien con quien hablar de cosas importantes.
De igual manera, Villafrade et al.!"” sostiene la importancia de la comunicacion familiar reforzada mediante
actividades de cohesion y como la misma influye en el rendimiento de los estudiantes y estado de animo. Sin
embargo, Pizzinato et al.? muestra ambientes negligentes en donde existia falta de comunicacion, haciendo
énfasis en el debilitamiento de la red de apoyo interpersonal. Aunque en su mayoria los encuestados cuentan
con una red sélida de apoyo brindada por amigos y familiares, aln existen brechas para consolidarla, cuyas
raices yacen en un ambiente familiar hostil. ¢>36,37,38)

El 40,3 % confirmé interesarse algunas veces en asistir a un grupo conformado (grupos de scouts,
conquistadores, cruz roja, deportivo, religioso, cultural o juvenil).®%44) De igual manera, Salgado et al.®
resalta el interés estudiantil por mantenerse regularmente en actividad fisica, ya que estan conscientes de sus
beneficios. Sin embargo, Gonzalez et al.(¥ indican que 19,49 % de estudiantes no realiza actividad fisica nunca.
Generalmente, existe un interés en mantenerse en actividad fisica dentro de la comunidad universitaria, lo
cual disminuye los niveles de estrés y mejora el rendimiento en las actividades del dia a dia. Pero aln existe un
minimo porcentaje que no esta interesado en lo mas minimo en ponerlo en practica. “2:43444)

Regularmente, el 46,97 % practica deporte una vez a la semana de manera intensa hasta sentirse agotado.
De igual manera, Ibarra et al.™ considera que existe un nivel bajo de actividad fisica a la semana (19,6 %) en
los jovenes estudiantes, lo que contrasta con el 15,6 % de hombres estudiantes de educacion fisica con alta
actividad fisica segln los datos obtenidos por Ordoiiez et al.("®. Aunque de manera general se puede deducir
gue no existe mucho interés de practicar deporte de manera intensa en los jovenes de manera frecuente
semanalmente, existe un bajo porcentaje que se interesa por practicarlo.“47:4)

El 78 % de los encuestados considera que algunas veces tienden a consumir comida chatarra o con mucha
azlcar o sal, lo que se confirma por Carias et al."” donde se determiné mediante encuestas que la comida
chatarra con mayor consumo en estudiantes son los churros (92,9 %). Por el contrario, el primer factor analizado
por Pastor et al."™ (denominado patrén de consumo occidental) estuvo asociado positivamente (carga absoluta
> 0,250) con el consumo frecuente de lacteos y derivados, huevos, carnes y legumbres, embutidos, frutos
secos, y otras grasas distintas del aceite de oliva. Aunque son conocidos los beneficios de una dieta balanceada,
se observa que su consumo es mucho menos frecuente que la de la comida chatarra, con exceso de grasa o
azUcar, donde mas de la mitad de los encuestados la prefieren frecuentemente. “4%50:51

De los 330 encuestados, el 59 % afirma nunca haber fumado un cigarro. De igual manera, demostraron que
el 87,6 % tampoco fuma, sin embargo, el 45,7 % de una universidad privada fuma ocasionalmente. Aunque en
su mayoria los estudiantes universitarios no se ven atraidos por el tabaco y no lo han consumido, existe una
tendencia al alza en el consumo, apenas un 9 % por debajo de aquellos que dicen no consumirlo. 62535459

EL 2,63 % consume mas de 6 dias bebidas que contengan cafeina (café, Coca-Cola, Pepsi, Vive 100, Red Bull,
Ciclon, Monster) a diario. De manera similar, el 44 % de los estudiantes, consumioé bebidas con cafeina todos
los dias; sin embargo, Rubio et al." refiere que el 37,9 % consume una taza de bebidas que contengan cafeina
semanalmente.

Las bebidas a base de cafeina tienen poca popularidad y el consumo de estas es relativamente bajo
semanalmente. Aunque existe un pequefno niumero de personas que lo consumen a diario, el porcentaje es tan
bajo que no se considera un indicador de riesgo para la salud de los estudiantes.

El 54,24 % no ha consumido licor en los Ultimos 6 meses (cerveza, cocktail, canelazo, ron, aguardiente) mas
de 3 veces. De igual manera, tan solo el 2,7 % no consumia alcohol, pero si presentaba inclinacion por el tabaco.
Sin embargo, Fuente et al.® asegura que el 58 % de los estudiantes consume cervezas de 1 a 2 veces por
semana. Aunque en el ITSAE se muestra una baja tendencia en el consumo de bebidas alcohodlicas en un rango
de 6 meses, en centros de educacion superior las cifras son muy diferentes ya que la tendencia que predomina
entre los alumnos es el consumo de 1 a 2 veces por semana y solo un porcentaje muy bajo no consume alcohol
en absoluto. (56:57:38,59)

EL 77,8 % identifica que el alcohol tiene efectos contraproducentes en la salud. De igual forma, en Falconi?",
el 88 % identifica las consecuencias adversas de su consumo, marcandose como mayoria en cuanto a la percepcion
sobre el consumo de alcohol. Sin embargo, el 93 % de los participantes en Mantilla et al.?? se encuentran en
entornos en donde se consume habitualmente alcohol e incluso los participantes lo consumen. Aunque en
su mayoria reconocen los efectos nocivos del alcohol, también existe un alto porcentaje de convivencia con
personas que frecuentan el consumo de alcohol como habito de vida. 061,62

EL66 % de losimplicados expresaron algunas veces dormir bieny sentirse descansados al levantarse. Igualmente,
la poblacion estudiada por Carrillo et al.?® asegura tener trastornos de suefio solo en ocasiones debido a las
exigencias universitarias y entorno que dificultan algunas veces el correcto descanso. Sin embargo, informan
que el 77,7 % considera tener una mala calidad de suefio y, por ende, una sensacion de fatiga siempre. Aunque
existe un alto porcentaje con buenos indices de suefio y descanso, actualmente se ha incrementado la tendencia
a trastornos en habitos de suefno debido al incremento del estrés de manera general en estudiantes. (63:646%.66)

El 62 % algunas veces se sienten capaces de manejar situaciones estresantes y encontrar facilmente
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alternativas de solucion. De igual manera, Rivas et al.?¥ afirma que el 46 % sentia estrés de manera poco
frecuente. Sin embargo, contrastando con lo anterior, Quiliano et al.® sefialan que en su mayoria los estudiantes
no poseen suficiente inteligencia emocional, lo que podria verse reflejado en problemas para sobrellevar las
situaciones generales de estrés. Aunque existe un alto porcentaje de manejo regular de estrés, la tendencia al
descontrol en estas situaciones va en aumento, esto debido al entorno y la poca importancia que existe en la
sociedad sobre la amenizacion de estos temas.

El 61 % dice sentirse de buen humor, alegre y activo algunas veces. De igual forma, Lopez et al.?) confirma
que la mayoria de los estudiantes usualmente se encuentran optimistas excepto bajo ciertas situaciones de
conflicto. Por el contrario, un estudio expone que un indice bajo de mujeres se pone de mal humor por no
conectarse a redes sociales. Existe tendencia al buen humor entre los estudiantes, estos habitualmente se
mantienen activos y felices exceptuando situaciones conflictivas. Pero entre los jovenes, el constante uso de
redes se considera tan importante que si no tienen acceso suelen ponerse de mal humor. ¢7:%8)

El 53 % tiene pensamientos positivos y optimistas siempre. Igualmente, informan de menores respuestas
psicofisioldgicas de estrés en comparacion con aquellos con bajo nivel de afrontamiento cognitivo (intrusion de
pensamientos negativos). Sin embargo, muestran que los resultados de este trabajo indicaron que los pobres
pensadores constructivos en comparacion con los buenos pensadores constructivos generalmente producen
mas pensamientos negativos. En su mayoria, los estudiantes siempre tienen pensamientos positivos, pero este
factor se ve directamente afectado por el entorno social, por lo que en ocasiones puede variar a pensamientos
intrusivos, confusos y maliciosos. ©?

El 66 % asiste a consulta para vigilar su estado de salud algunas veces. Igualmente, estudios expresan que la
mejor practica de autocuidado pertenece a Enfermeria y Biologia. Sin embargo, entrevistaron a estudiantes de
entre 25y 35 anos, donde el 100 % opta por automedicarse. Aunque existe un alto porcentaje que opta por ir a
revisiones médicas, la prevalencia en cuanto a medicacion es la automedicacion.

Propuesta
Justificacién de la propuesta

Ante la situacion en la que solo el 52 % de los participantes tiene alguien con quien hablar de cosas importantes
se propone implementar talleres y programas de comunicacion familiar y cohesion en las universidades y
centros educativos. Estos programas deben incluir actividades practicas que fomenten la comunicacion abierta
y el fortalecimiento de las relaciones familiares. Para el bajo interés en actividades de grupo donde solo 40,3
% de los encuestados muestra un interés variable en actividades grupales, se propone fomentar la participacion
en actividades grupales a través de campafas de sensibilizacion que destaquen los beneficios de la actividad
fisica y el bienestar social.

Ante la realidad existente que presenta un bajo nivel de actividad fisica intensa, donde el 46,97 % practica
deporte de manera intensa una vez a la semana, se propone desarrollar programas de motivacion y educacion
que promuevan la actividad fisica regular y la practica intensa. Respecto al consumo de comida chatarra, el
78 % de los encuestados consume comida chatarra o con alto contenido de azlcar o sal. Se propone crear
programas de concienciacion sobre los efectos de una dieta poco saludable y proporcionar recursos para el
desarrollo de habitos alimenticios equilibrados.

Para hacer frente al consumo de alcohol y percepcion de sus efectos donde el 77,8 % de los encuestados
identifica los efectos contraproducentes del alcohol, se propone desarrollar programas educativos sobre el
consumo responsable de alcohol y sus efectos en la salud.

Frente a la existencia de trastornos de suefio y estrés donde el 66 % de los participantes afirma que duerme
bien algunas veces, se propone implementar programas de manejo del estrés y talleres sobre higiene del suefio
en las universidades. Para contribuir a mejorar la situacion referente a la automedicacion donde el 66 % asiste
a consultas médicas algunas veces, pero la automedicacion es prevalente entre los estudiantes. La propuesta
es promover el uso responsable de medicamentos y la importancia de consultas médicas regulares.

A continuacion, para atender a cada una de las propuestas anteriores, se presenta una estrategia para cubrir
casa una de estas situaciones:

¢ Nombre de la actividad: programa educativo de bienestar integral

e Tipo de actividad: actividad extracurricular

e Objetivo: mejorar los conocimientos, actitudes y practicas sobre el estilo de vida saludable entre
los estudiantes del Instituto Tecnologico Superior Adventista del Ecuador, Santo Domingo, 2024.

e Descripcion: este proyecto costa de dos fases, la primera es la fase preparativa donde los
estudiantes conformaran equipos y se preparan fisica y mentalmente para experimentar habitos
saludables. Posteriormente, habra una segunda fase de accion, donde los estudiantes realizaran una
feria donde expondran los efectos de un estilo de vida poco saludable.
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En la primera fase se reunira equipos de voluntarios para participar en sesiones virtuales donde se realizaran
conversatorios, con expertos invitados, para tratas temas relacionados a Comunicacion familiar, Trabajo en
equipo, Actividad fisica, Alimentacion adecuada, prevencion de consumo de sustancias toxicas, estrategias
para mejorar habitos de suefio, y prevencion de la automedicacion. Estas presentaciones deben mantener
una duracién maxima de una hora, pudiendo realizarse hasta 3 veces por semana en horarios distintos a
los académicos. En cada sesion, se invita a los participantes a practicar los consejos proporcionados por los
expertos y a registrar su progreso, descubrimientos y curiosidades.

En la fase de accion, los participantes disefian una presentacion fisica para feria, donde deben realizar
infografias, diapositivas y cualquier instrumento de presentacion de informacion, para explicar riesgos y
estrategias para hacer frente a cada una de las dimensiones mencionadas en la fase anterior.

CONCLUSIONES

Se concluye que el estudio sobre el estilo de vida de los familiares y estudiantes del Instituto Tecnologico
Superior Adventista del Ecuador en Santo Domingo, 2024, muestra que la mayoria de los participantes, un
59 %, considera su estilo de vida como “regular”. Solo un 1 % lo califica como “excelente”, mientras que el
32 % lo considera “bueno”. Estos resultados indican areas criticas que requieren atencion, como el estrés,
la calidad del suefo y el consumo de alimentos poco saludables. Ademas, la automedicacion y la falta de
actividad fisica regular son preocupaciones persistentes. Es crucial implementar estrategias educativas y
programas de intervencion que promuevan un enfoque integral hacia la salud y el bienestar, considerando tanto
las caracteristicas individuales como el contexto social, para mejorar el bienestar general de la comunidad
educativa.

Los datos sociodemograficos muestran una diversidad significativa en términos de género, edad y nivel
educativo, con una mayoria de mujeres jovenes y adultos jovenes predominando. Esta diversidad influye
directamente en la adopcion de habitos saludables, ya que se observo que el nivel educativo y la edad afectan
las decisiones de salud. Un 59 % de los participantes catalogo su estilo de vida como “regular”, lo que indica un
area de mejora potencial. Estos hallazgos subrayan la importancia de personalizar las intervenciones de salud
para abordar las necesidades especificas de diferentes grupos dentro de la comunidad estudiantil.

El analisis del estilo de vida, considerando el circulo social, actividad fisica, interaccion social y habitos
nutricionales, revela que aunque muchos estudiantes participan en actividades fisicas y tienen redes de apoyo
social, el 78 % consume comida chatarra con regularidad. Ademas, un 33,3 % no participa en grupos sociales,
lo que puede limitar su bienestar social y emocional. Estos datos sugieren la necesidad de fomentar entornos
mas saludables que promuevan habitos alimenticios adecuados y una participacion mas activa en actividades
comunitarias.

La evaluacion del bienestar psicoldgico indica que el 66 % de los estudiantes solo algunas veces logra dormir
bien y manejar el estrés, mientras que el 13 % siempre se siente tenso. Estos resultados destacan la importancia
de integrar programas que aborden el manejo del estrés y promuevan una mejor higiene del suefio. Ademas, el
tipo de personalidad y la satisfaccion personal tienen un impacto significativo en las decisiones de salud, lo que
sugiere que las intervenciones deben incluir componentes que fomenten la autoeficacia y el desarrollo personal
para mejorar el bienestar mental.

La evaluacion general del estilo de vida, que considera habitos de salud y organizacion personal, revela
preocupaciones sobre la automedicacion y la falta de revisiones médicas regulares, ya que el 26,36 % nunca
controla su peso y un 52 % usa medicamentos sin receta. Estos comportamientos reflejan un riesgo potencial
para la salud que debe ser abordado mediante educacion continua y campaias de concienciacion. Promover el
autocuidado vy la planificacion personal es crucial para mejorar el estilo de vida y prevenir problemas de salud
a largo plazo en la comunidad educativa.

RECOMENDACIONES

Se recomienda implementar un programa educativo integral que incluya talleres y seminarios sobre nutricion,
manejo del estrés y habitos de suefio saludables. Este programa debe ser accesible a todos los estudiantes y
familiares, y debe contar con la participacion de profesionales de la salud que brinden orientacion practica y
consejos personalizados. Ademas, se deben establecer métricas de evaluacion para medir el impacto de estas
intervenciones en el estilo de vida de los participantes.

Es esencial fomentar la actividad fisica regular entre los estudiantes mediante la creacion de espacios y
oportunidades para el ejercicio, como la organizacion de clases de fitness, deportes recreativos y actividades
al aire libre. Se recomienda establecer un calendario de eventos semanales que motive a los estudiantes a
participar activamente, proporcionando incentivos y reconocimiento para aquellos que muestren mejoras en
su condicion fisica y compromiso con la salud.

Para mejorar el bienestar psicoldgico y social, se aconseja crear grupos de apoyo y asesoramiento dentro
del instituto, facilitando un espacio seguro para que los estudiantes compartan sus experiencias y desafios
personales. Estos grupos deben estar dirigidos por profesionales capacitados en salud mental y bienestar, quienes
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puedan guiar a los participantes en el desarrollo de habilidades de afrontamiento y resiliencia, fomentando una
comunidad de apoyo que contribuya a un ambiente académico saludable y positivo.

Se sugiere a los estudiantes de la ITSAE mejorar la comunicacion en cuanto a temas de salud sexual con los
integrantes del hogar, ademas se sugiere mayor frecuencia de actividad fisica y visitas médicas para chequeos
regulares, también, crear un entorno mas saludable alejandose de personas que tengan incidencias con bebidas
alcohdlicas.

Para nuevos temas de investigacion, el impacto de la tecnologia en los habitos de salud de los estudiantes
universitarios. Se recomienda explorar como el uso excesivo de dispositivos electronicos, redes sociales y
videojuegos afecta la actividad fisica, la alimentacion y el bienestar emocional de los estudiantes. En esta, se
podrian analizar estrategias para promover un equilibrio saludable entre el uso de la tecnologia y la adopcion
de habitos de vida saludables, asi como identificar posibles intervenciones educativas para mejorar la salud de
los estudiantes en un mundo cada vez mas digitalizado.
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