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Resumen
La presente investigacion se basa en un enfoque cualitativo el cual a través de la seleccién
bibliografica de diversos estudios logro definir y describir los diferentes estilos de vida. Se
realiz6 el “cuestionario de estilo de vida en jovenes universitarios”, a estudiantes de Pedagogia
en Educacion Fisica de la Universidad Metropolitana de Ciencia de la Educacion (UMCE)
durante el afio 2021 en Santiago de Chile, el cual revelo la situacion de los estudiantes. Estos
elementos permitieron el analisis de los habitos y costumbres de la muestra encuestada lo cual
desde un panorama general revelé que poseen habitos positivos dentro de sus conductas, sin
embargo, demostré también que los estudiantes realizan practicas nocivas en algunas areas
como lo fue en el consumo de alcohol y drogas, asi como también en el estado emocional de
estos, entre otros aspectos. A partir de esto se elabor6 una propuesta de accién para la UMCE y
especificamente para la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica, haciendo un recopilado de
actividades descritas para mejorar los estilos de vida de los estudiantes a través de la ensefianza
teodrica y practica, teniendo un enfoque recreativo y formativo dentro de los diferentes temas,
apoyando e incentivando a la institucion a ser un agente activo ante los estilos de vida que llevan

sus estudiantes, siendo promotor de una mejor calidad de vida.

Palabras claves:

Estilo de vida, estrategias, habitos saludables, Promocion de la salud, jovenes universitarios.
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Abstract
The following research is based upon a qualitative approach. Through a literature review of
several studies, it was possible to define and describe various types of lifestyles. For means of
this investigation, the “Lifestyles Questionnaire for Young University Students” was applied to
Physical Education students of Metropolitan University of Educational Sciences (UMCE, for its
Spanish acronym) during 2021 in Santiago, Chile, which revealed the students’ situation. These
elements enabled the analysis of habits and customs of the participants. This analysis showed
that in general, the students possess healthy habits within their behavior, nevertheless, it also
showed that students have harmful practices among some life areas. These practices are
manifested through alcohol and drug intake, as well as their emotional state, and other
dimensions. From this, a proposal for action was elaborated for UMCE, specifically for the
Physical Education career. This was made from the description of a series of life improving
activities for students. Thus, through theoretical and practical education, a series of activities
with a recreational and formative approach from several subjects is proposed. This motivates
the participation of the educational institution as an active supporter of healthy habits and as a

promoter of better lifestyles among its students.

Keywords:

Lifestyle, strategies, healthy habits, health promotion, university students.
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Introduccion

La pedagogia es un arte complejo con un sin fin de elementos que van conformando un
engranaje de ensefianza - aprendizaje sumamente delicado, pero a la vez versatil en su busqueda
por plasmar una formacion integral en los estudiantes. Es aqui donde entra como actor principal
el demostrar para ensefiar, el docente es un modelo que esta en constante observacion por parte
del alumnado lo cual genera en muchas ocasiones un ejemplo a seguir. A causa de esto la
importancia de ensefiar dentro y fuera del aula se hace relevante, tanto con la oratoria como con

las acciones realizadas.

Maslow clasifica las necesidades del ser humano en un orden jerarquico, estos constan
de 5 niveles, los cuales en términos generales se encuentran las necesidades fisioldgicas, las de

seguridad, las de amor y pertenencia, de estima y autorrealizacion o metanecesidades.

Sin embargo, la mas relevante en el tema a tratar es el cuarto nivel que son las
necesidades de estima, estas estan asociadas a nuestra constitucion psicologica. Su
satisfaccion es necesaria para la evaluacion personal y el reconocimiento de uno mismo,
en referencia a los demas. Se pueden subdividir en dos tipos: las que se refieren al amor
propio y las que se relacionan al respeto de otros (reputacion, condicién social, fama,
etc.). Entre éstas se encuentran la necesidad de respeto, de confianza basada en la opinién
de otros, de admiracion, de confianza en si mismo, de autovalia y de autoaceptacion
(Elizalde, Marti, & Martinez, 2006, pags. 1-18).

En base a lo anteriormente dicho logramos comprender que los seres humanos logran
sus propias metas y/o propositos mediante sus relaciones interpersonales, puesto a que observan
a los demés y buscan su reconocimiento, asi como también indagan en este entorno (en un otro)
una figura a la que ellos quieran seguir o imitar, ya sea en su actuar o en objetos que deseen

poseer.

Por ello buscamos recalcar la importancia de los estilos de vida que llevan los docentes
en formacion de la carrera de Educacion Fisica dando relevancia al accionar del profesorado,

esperando a que sea la persona dentro del entorno del alumno al cual quiera imitar o seguir,

12



siendo fundamental un desempefio positivo y de manera integral, pero en especial en el area del
autocuidado.

Asi también se menciona en los estandares pedagogicos y disciplinarios

(Ministerio de Educacion, 2021). “Los y las docentes son el factor clave para una

educacion de calidad. Ademas, son una fuente importante de inspiracién en las

decisiones que los y las estudiantes toman frente a su educacion, trabajo y manera de

enfrentar la vida. En ese sentido, representan la mejor posibilidad de llegar a las nuevas

generaciones e impactar en sus aprendizajes”.

Por consiguiente, los estudiantes de pedagogia en educacién fisica tienen un rol
fundamental en incentivar los h&bitos de vida activa y saludable, siendo agentes de cambios para
todas las generaciones intervenidas por ellos, sin embargo, como lo menciona en un estudio
(Cecilia, Atucha, & Garcia Estaf, 2018), se ha demostrado que en estudiantes en su etapa

universitaria abandonan habitos saludables y adquieren otros nocivos.

Si bien los estudiantes que se encuentran en la universidad estan alli para crecer en lo
personal como lo es formar valores y actitudes que nos puedan ayudar a sobrellevar una vida
adulta, también crecen en lo profesional como son los aprendizajes a diario sobre diferentes
ambitos ya sea de la pedagogia en si, como en sus diferentes especialidades, sin embargo
mientras ellos crecen alli integramente, suelen pensar en su futuro como docentes, pero se
despreocupan de su presente, y es alli en donde comienzan los vicios, drogas, alcohol, mala

alimentacion, problemas de salud mental, asi como también relaciones sexuales sin proteccion.

Tal y como lo menciona Yafiez Corvalan (2012) sobre el Observatorio de
juventud (2008) en donde nos dice que “En general, los y las jovenes perciben la
juventud como una etapa preparatoria hacia el futuro, que esta vinculada con una

insercion exitosa en la esfera social”.

Avalando sus actitudes en favor de las criticas y gustos de las masas y/o de sus pares,
muchas veces dejando atras las normas éticas y morales impuestas por sus entes tutores en su

periodo de infancia y adolescencia, buscando incursionar y liberarse de dichas restricciones.



Por este motivo desprendemos que la falta de conciencia definiéndose, asi como “el
Sentido moral o ético propios de una persona” (Real academia espafiola, 2014) asi también la
inmadurez son algunos de los factores méas notorios a la hora de cometer errores, en cualquier
area y/o de cualquier indole, puesto que al no meditar o cuestionar la accion llevada a cabo, se
generan patrones automatizados los cuales, se repiten sin evaluar su eficacia, sus resultados o

SuUs repercusiones.

En el &rea de los estilos de vida, la cual aborda esta investigacion, permite ejemplificar
de manera clara esta situacion en donde se genera poco conocimiento sobre las consecuencias

de los estilos de vida saludables y no saludables.

Entendiendo este concepto de manera amplia no tan solo en el area fisica y de acciones
totalmente notorias como las negativas, los estilos de vida también dependen e influyen en los
diferentes contextos como es el area social, emocional, econdmica, familiar. Por consiguiente,
tal y como se menciona “Los estilos de vida han sido estudiados por varias disciplinas como la
sociologia, la antropologia y la epidemiologia” (Alvarez, 2012). En busca de sus propias

definiciones de este concepto dentro de cada disciplina.

Los estilos de vida y habitos de vida saludable es un tema muy en boga en estos tiempos
utilizado para un sin fin de actividades promocionales, y que van en favor de mejorar la practica
de dichos conceptos, sin embargo es importante entender que significan, entender a cuales se
les denomina saludables y dafiinos, cuales son sus beneficios y sus repercusiones, con el fin de
hacer comprender a las personas sobre el tema y que estos logren incorporar y/o eliminar de su

vida lo que deseen teniendo ya el conocimiento basico.

En el estudiantado de la UMCE queda en evidencia a simple vista un sin fin de acciones
que sin siquiera darles una connotacién moral o ética son catalogadas como nocivas y

perjudiciales médicamente.

Por este motivo que provoca cierto desasosiego al pensar esta situaciones poco
saludables y perjudiciales para el organismo siendo parte del dia a dia de los docentes en
formacion, el cual en un tiempo no tan lejano seran unos futuros estandartes y ejemplos a seguir.

Pero aun es mas inquietante el que estos patrones de conductas se forjen y se mantengan en el
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tiempo en futuros docentes especializados en el area de la salud, el cuerpo, el bienestar y cuidado
integral del alumnado. Es de aqui donde surge la gran reflexion sobre el rol del docente, su
impacto en la vida de futuros adultos y la implicancia que tiene el paso por la universidad en la

vida de los jovenes.

Es por esta razon que surge la incertidumbre sobre qué estilos de vida estan llevando los
alumnos de pedagogia en Educacion Fisica de la UMCE y como estos habitos los reflejaran y
transmitiran en sus alumnos y alumnas. Y es asi como para responder a la pregunta de
investigacion, se identificaran los diferentes estilos de vida de un grupo de estudiantes de la
carrera, logrando llevar un registro de sus datos y reflejarlos mediante estadisticas y propuestas

de intervencién hacia la institucion.

Si bien existen diversos estudios sobre estilos de vida en diferentes grupos etarios asi
como también en estudiantes universitarios, en esta investigacion se desea generar un orden y
un estudio especifico, para identificar los diferentes estilos de vida de estudiantes de la UMCE,
la cual se destaca por ser una universidad que se especializa en pedagogia y que prepara a sus
los alumnos y alumnas para ser docentes integrales en su desempefio profesional, llevando esta
investigacion especificamente a la carrera de Educacion Fisica la cual estd relacionada
estrechamente relacionada con el tema propuesto, pues si bien son los encargados de ser guias
como todo docente, también se encarga de fomentar la vida activa y saludable, preocupandose
asi del bienestar de cada uno de sus alumnos y alumnas esto incluye los estilos de vida que sus
estudiantes van adquiriendo con el paso del tiempo. Por lo que les servira tanto al estudiantado
de la UMCE, como también a los docentes de esta, puesto que a medida que se van observando
diferentes comportamientos, existe la posibilidad de evitarlos, asimismo en esta investigacién
se redactara un manual para ayudar tanto a los lectores como a los propios protagonistas de las
encuestas. Finalmente, esta investigacion permitira abrir la interrogante de la situacion que se

vive en otras carreras, para su posterior intervencion en el caso de ser necesaria.

Comprendiendo asi, que esta investigacion impacta de manera directa la labor docente y
la salud fisica en poblacion universitaria permitiendo generar una introspeccion en los futuros
docentes a cargo de la educacion, salud y desarrollo corpéreo de alumnos en etapa escolar,

permitiéndoles mejorar de forma particular como persona e influyendo de manera indirecta a



los futuros alumnos a su cargo, siendo ella o él un futuro expositor, ejecutor y previsor de estilos

de vidas correctos e incorrectos.

Desde una mirada tedrica, esta investigacion dara informacion actual y relevante sobre
el tema en estudio, permitiendo garantizar informacion como base para abordar el tema y actuar
sobre la poblaciéon objetivo. Para posteriormente desde los resultados de esta investigacion

concientizar a la poblacidn en tener estilos de vida saludable.

Cada capitulo de este documento ird conforme a una correlacion que permitird
comprender y analizar el tema tratado, yendo en pos de los objetivos planteados y a su vez
mantener una logica durante su ejecucion dentro del area universitaria a la cual est4 enfocada,

es asi como;

En el primer capitulo de esta investigacion se apreciaran las diferentes definiciones de

los estilos de vida, asi como también los factores que los determinan.

En el segundo capitulo se observan los fundamentos Metodoldgicos que va a llevar a
cabo la investigacion, con el fin de informar al lector el como y el porqué de cada accién a

realizar.

Y Finalmente en el tercer capitulo, gracias a la recopilacién de datos, se plantea el

analisis de los resultados, para culminar con las conclusiones de esta investigacion.
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Justificacion
La importancia de la figura de poder

En la sociedad se van dando patrones de jerarquia de forma involuntaria, debido a que
es algo propio del ser humano y sus relaciones interpersonales, permitiendo dejar uno o varios
espacios de liderazgo para ser tomados por algiin miembro de la sociedad, este o estos individuos
toman el control de un grupo gracias a alguna supremacia dentro del mismo, ya sea mayor
conocimiento, mayor tiempo dentro del grupo (edad), supremacia en fuerza, caracter mas fuerte,
iniciativa, etc. siendo en todos los casos un ente al cual se le respeta y muchas veces se intenta
imitar.

Debido a lo anterior podemos contemplar el rol de supremacia que toman algunos
agentes dentro de un establecimiento escolar en los cuales pueden estar regidos de forma
arbitraria muchas veces, sin embargo, en cualquiera de los casos el alumnado pasa a tener los
rangos mas bajos de jerarquizacion por su condicion de menor edad por tomar un rol de
aprendiz.

Siendo los profesores quienes cumplen el rol de lideres dentro del aula y marcando la
vida de sus pupilos de diferentes maneras tanto intelectual, social, afectiva y emocional. Dentro
de su labor de ensefianza se traspasan conocimientos propios de las materias que manejan e
imparten no obstante existen traspasos de actitudes y formas de hacer cosas propias del mismo
docente y es en este punto en donde entra la importancia de un docente coherente frente a lo que
ensefia y a lo que practica.

Los jovenes son observadores y aprenden cosas de forma muy rapida. Hoy en dia
especificamente el profesor de educacién fisica es un ente muy versatil donde no solo ensefia
deportes, sino que ensefia maneras de como convivir, diferentes roles, distintas formas de
valoracién, tanto en la salud como también fisica y emocional, trabajando con un cuerpo que
piensa y siente donde cada uno de los involucrados es un mundo totalmente diferente e
inigualable.

La actitud de un profesor te hara vibrar o te hara sentir desmotivacion y su actuar te dara

confianza o te hara dudar de su palabra.



La imagen reflejada por la universidad y carrera

Las distintas universidades del pais estan en una constante lucha por ser las con mayor
prestigio frecuentemente en sus estandares académicos y los conocimientos del estudiantado
egresado como profesionales de sus diversas carreras impartidas no obstante, el factor
académico e intelectual no es lo Unico que las hace ser renombradas y reconocidas este factor
puede ser visto de forma objetiva por instituciones evaluadoras sin embargo la poblacion que
rodea los campus de las universidades generan una evaluacion social de estas pasando de boca
en boca las criticas y las alabanzas a dichas universidades estas caracteristicas dadas por la
poblacion también determinara su reconocimiento y la eleccion de los futuros estudiantes.

Es por esta razon que el comportamiento de los funcionarios y estudiantes de dichas
universidades tanto dentro como fuera del establecimiento ird dando un aspecto positivo o
negativo para la misma.

En razén de lo anterior debieran existir parametros y ensefianzas de comportamientos

propios de una actividad académica.

La educacion fisica y su preocupacion por la salud

De forma particular en la carrera de educacion fisica se hace conciencia del cuidado
integral de las personas y la responsabilidad que tenemos en incentivar buenos habitos de forma
transversal en cada etapa de la vida, sin embargo la misma carrera no se hace cargo de llegar a
transformar las propias acciones de sus alumnos, existiendo pocas y/o nulas instancias de
reflexion y exposicion de la importancia que tiene un buen estilo de vida durante esta etapa
juvenil y las siguientes etapas de adultez en cada miembro de la carrera
Si bien estas correcciones no pueden ser impuestas si pueden ser visibilizadas entre la poblacion

y no permitir que solo se vea como un acto de distension sin consecuencias posteriores.
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Objetivos

Objetivo general

Identificar los diferentes estilos de vida en estudiantes de la carrera de Pedagogia en

Educacion Fisica de la Universidad metropolitana de ciencia de la educacion (UMCE).

Objetivos especificos

1. Definir qué son los estilos de vida y los diferentes factores que los determinan.
2. Contribuir con datos de respaldo para la produccion de programas de actividad fisica en
la UMCE, en favor de incentivar habitos y vida saludable en estudiantes de pedagogia.

3. Disefiar un manual de propuestas para difundir estilos de vida saludables.
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1. Marco tedrico de la investigacion
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1.1 Estilos de vida analisis y Conceptualizacion de estilos de vida
Para dar comienzo a esta investigacion es de gran importancia conocer los diferentes
conceptos que se utilizaran con el fin de que el texto sea captado con mayor facilidad.

A lo largo del tiempo se ha visto un sin fin de definiciones de estilo de vida, por
medio de diferentes paradigmas. Sin embargo, ¢De donde surge el concepto de estilo de
vida? Pues bien, asi como se sefiala, los estilos de vida han sido objeto de estudio de
diferentes disciplinas, entre ellas la sociologia, la antropologia médica y la
epidemiologia, aungue con significados diferenciados (Cockerham W, Riitten A, Abel
T, 1997). Segin Menéndez (2009), en sus origenes el término fue aplicado por las
ciencias sociohistdricas al andlisis sobre los comportamientos sociales y culturales de
diversos grupos, incluyendo clases sociales y grupos nacionales, los cuales hacen
referencia a contextos de orden macrosocial (Citado por Alvarez, 2012).

Entre fines del siglo XIX'y principios del XX el descubrimiento de las funciones
de la cultura, condujo a generar conceptos que trataron de interpretarla en términos
holisticos 0 a comprender algunos aspectos de la realidad, pero siempre articulados a la
totalidad constituida por cada cultura. Uno de esos conceptos es el estilo de vida
(Menéndez 2009, Citado por Alvarez, 2012).

Desde la sociologia, se han hecho relevantes contribuciones al estudio de los
estilos de vida. Max Weber en su texto Economia y sociedad planted la discusion sobre
estilos de vida y estatus social. Anteriormente, Karl Marx habia sostenido que la posicién
social de una persona es determinada exclusivamente por su grado de acceso a los medios
de produccidn. Segin Marx, la posicidn de una persona en la estructura de clases,resulta
estrictamente de la cantidad de bienes sociales sobre los que tiene control. Para Weber,
sin embargo, el estatus, el prestigio y el poder son también determinantes de la posicion
social: una clase social se refiere a personas que comparten circunstancias materiales
similares, asi como prestigio, educacion e influencia politica y sus miembroscomparten
un estilo de vida similar. De hecho, un particular estilo de vida es lo que realmente
diferencia a un grupo de otro. Weber también hizo la distincion en cuanto a que los
estilos de vida no se basan en lo que la persona produce, sino en lo que usa o consume;

por lo tanto, los estilos de vida no estan basados en la relacion con los medios
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de produccion sino con los de consumo (Cockerham W, 2009, Citado por Alvarez,

2012).

Seglin lo que se sefiala Jorge & Cardozo, (2018) “Los estilos de vida son patrones de
comportamientos complejos, coherentes y bastantes estables a lo largo del tiempo™ (Saforcada,
De Lellis & Mozobancyk, 2010, Citado por Jorge & Cardozo, 2018).

Asi también se menciona que los estilos de vida tienen un impacto importante en
la salud, constituyéndose tanto en factores de riesgo como en factores protectores de
ésta, tanto en su dimension individual como colectiva. En relacion con la dimension
individual, son conductas dotadas de significado personal y son desarrolladas por sujetos
singulares. En cuanto a su dimension colectiva, permite entender por qué miembros de
grupos especificos llevan estilos de vida muy similares. Emergen como producto de la
interaccion con los contextos sociales de pertenencia (familia, grupos, instituciones,
redes sociales, comunidad) y conllevan tramas representacionales personales y sociales
(significados, creencias, actitudes, valores, ideologias) que median los comportamientos
en salud. Y, por altimo, estan fuertemente determinados por las condiciones materiales
y sociales de vida de los distintos grupos. A toda esta complejidad para la comprension
de los estilos de vida, debe agregarse que todos los aspectos antes mencionados estan
fuertemente influidos por factores macrosociales, culturales, econoémicos y politicos
(Oreamuno, 2010; Saforcada, et al., 2010, Citado por Jorge & Cardozo, 2018).

Por otra parte, se considera que los estilos de vida que adoptan los adolescentes
no dependen solamente de las elecciones individuales que realizan los jovenes, sino que
se encuentran influenciadas por las condiciones socio-econémicas, culturales y
ocupaciones. Es por ello que el estilo de vida del adolescente se constituye a partir de la
historia de vida del joven, y del papel decisivo de los procesos de aprendizaje por
imitacion, de modelos familiares o de grupos formales o informales (Ferrel Ortega et al,
2014; Mickuniene, Pajaujiene & Jankauskiene, 2014). Citado por Jorge & Cardozo
(2018).

Otros autores como Vinaccia & Maria (2005), plantean que la calidad de vida
(CV) abarca el bienestar fisico, social, psicoldgico y espiritual. El bienestar fisico se

determina por la actividad funcional, la fuerza o la fatiga, el suefio y el reposo, el dolor
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y otros sintomas. El bienestar social, tiene que ver con las funciones y las relaciones, el
afecto y la intimidad, la apariencia, el entretenimiento, el aislamiento, el trabajo, la
situacion econdémica y el sufrimiento familiar. El bienestar psicolégico se relaciona con
el temor, la ansiedad, la depresion, la cognicion y la angustia que genera la enfermedad
y el tratamiento. Por ultimo, el bienestar espiritual abarca el significado de la
enfermedad, la esperanza, la trascendencia, la incertidumbre, la religiosidad y la

fortaleza interior.



Aspectos socioldgicos.

Primeramente, se entendera la sociologia como “El estudio de las sociedades humanas y
de los fendmenos religiosos, econdémicos, artisticos, etc., que ocurren en ellas”. (Léxico,
impulsado por oxford, 2021).

Se incorpora al estudio como pieza fundamental debido a su relacion con la humanidad,
sus comportamientos y el porqué de estos. Muchos textos mencionan que los conceptos de
estilos de vida poseen sus origenes desde aqui siendo fundamental para sus estudios.

Por lo que las definiciones asociadas a los “estilos de vida” en esta &rea de investigacion
van en favor a la comprension de un bien o mal en esta social, que puede afectar de mayor o
menor forma a la estructura mas micro de la sociedad (el individuo).

En la gran mayoria de los estudios y andlisis sobre estilos de vida podemos encontrar la
incorporacion de aspectos sociales y culturales que tienen relevancia en los estudios de dichos
temas, asi es como por ejemplo en el desarrollo del documento “Factores sociales de estilos de
vida de adolescentes de un consultorio Médico de Familia de la Atencion Primaria de Salud
realizado por diversos médicos y doctores de diferentes ramas de la salud”.

En el cual concluian que los factores sociales tienen una influencia sobre la
presencia de estilos de vida no saludables en los adolescentes. Los factores sociales que
mas influyen son la mayor tenencia de equipos electrodomésticos, como marcador de
buena condicion economica, y adolescentes que viven en familias nucleares (Diaz

Perera, Diaz Perera, Bacallao, Ramirez, & Alemarfiy, 2017).

Asi también, segun lo que sefialan Guerrero Montoya & Ledn Salazar (2010)

El estilo de vida es un constructo que se ha usado de manera genérica, como
equivalente a la forma en que se entiende el modo de vivir “estar en el mundo”,
expresado en los ambitos del comportamiento, fundamentalmente en las costumbres,
también estd moldeado por la vivienda, el urbanismo, la posesion de bienes, la relacion

con el entorno y las relaciones interpersonales.
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Segun lo que nos sefiala Alvarez L, .(2012) Bourdieu nos dice que “las personas de una
misma clase social tienden a compartir los mismos estilos de vida, tales como los gustos por

ciertos alimentos, deportes o hobbies porque tienen las mismas oportunidades”.

Una de las teorias que se ha ido relacionando con los estilos de vida, es la teoria ecoldgica
de Bronfenbrenner, la cual relaciona los factores determinantes de una persona con los

diferentes estilos de vida que se van adoptando.

“El ambiente ecoldgico se concibe, como una disposicion seriada de estructuras
concéntricas, en la que cada una esta contenida en la siguiente (interrelacionadas).” Dichas
estructuras son denominadas por el autor como: Microsistema, Mesosistema, Exosistema y

Macrosistemas (Yafiez Corvalan, 2012).

El Microsistema es la estructura mas interna del ambiente ecoldgico. El
microsistema es un patron de actividades, roles y relaciones interpersonales (los tres
elementos del microsistema) que la persona en desarrollo experimenta en un entorno
determinado, con caracteristicas fisicas y materiales particulares. Este entorno, es el
lugar mas cercano a la persona, caracterizado por la posibilidad de relaciones cara a cara
(YYafiez Corvalan, 2012).

El Mesosistema es la estructura del ambiente ecoldgico que contiene al
microsistema y comprende las interrelaciones de dos o mas entornos en los que la
persona en desarrollo participa activamente. Es un sistema de microsistemas. En este
nivel, es importante poder establecer, como los microsistemas en los que se mueve el
joven universitario (universidad, pension, familia, grupo de amigos, etc.) influyen uno
en otro y determinan, en alguna medida, la configuracion de su Estilo de Vida (Yafiez
Corvalan, 2012).

El Exosistema es la estructura del ambiente ecolégico que contiene a las dos
anteriores, se refiere a uno 0 mas entornos que no incluyen a la persona en desarrollo
como participante activo, pero en los cuales se producen hechos que afectan a lo que

ocurre en el entorno que comprende a la persona en desarrollo, 0 que se ven afectados
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por lo que ocurre en ese entorno. Para el caso del estudio en cuestidn, puede ser el trabajo
de los padres del joven universitario o de su pareja, la familia del pololo o polola, la

federacion estudiantil, etc (Yafiez Corvalén, 2012).

Vista esta teoria de Bronfenbrenner expuesta por Yafiez Corvalan (2012) podemos
darnos cuenta que existen diferentes factores, ya sean internos o externos al individuo que tienen
implicancia en el desarrollo de un estilo de vida, afectando de manera positiva 0 negativa,
muchas veces se evallan los habitos de forma muy general, simplemente dando una valoracion
a la accion sin analizar el por qué o el como este sujeto realiza dicha accion y que
contrapropuesta hace que este tenga un cambio de rutina. Es por esto que podemos dar realce a
esta vision ecologica. la importancia del entorno con el cual se involucra el individuo, en este
sentido podriamos decir que los entornos en los cuales se encuentra cada persona se pueden ir
cambiando, e ir modificando y a medida que ocurra este proceso es como el individuo se va
desarrollando y comportando en esta sociedad, y adoptando los diferentes estilos de vida que va

experimentando.

El Autor Vargas Oreamun (2011) muestra la Propuesta sobre Estilo de vida segun
Gusfield's (1963) el cual establece una diferenciacién entre estatus de grupo y la clase
social. En la clase social los factores socioecondmicos determinan la posicion del
individuo, mientras que en el estatus social el prestigio o el honor esta asociado con las
cualidades de un grupo, como los estilos de vida y la autoridad politica, es decir, los

estilos de vida expresan y validan el estatus social.
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Aspectos Psicolégicos.

Desde la mirada psicoldgica segun el modelo salutogénico el que tiene por significado
lo siguiente “postula que la buena salud emocional, psiquica y somatica se mantiene gracias a
la habilidad dinamica del ser humano para adaptarse a los cambios de sus circunstancias vitales”
(Healthy Architecture & city, s.f).

En esta mirada el autor Gobmez Acosta (2018) nos menciona que los estilos de vida son
concebidos como un conjunto de conductas consistentes en el tiempo, que determinan el proceso
de salud-enfermedad en combinacion con la vulnerabilidad bioldgica, la edad, el sexo, la
reactividad psicofisiologica y las redes de apoyo. Dicho concepto abarca comportamientos
complejos como la actividad fisica, el uso adecuado del tiempo libre, la alimentacién saludable
y el autocuidado médico (Arrivillaga, Salazar, Correa, 2003) & (Escobar, Pico, 2013), el no
consumo de sustancias psicoactivas (Pérez, Scoppetta, Flérez, 2011), y el suefio recuperador
(Pérez A, Scoppetta O, Florez-Alarcén L, 2015) & (Meldrum R, Restivo E, 2014).

Asi también se encuentran los conceptos psicoldégicos mas orientados hacia las
relaciones interpersonales y al entorno de los sujetos como lo es en el area psicosocial donde
encontramos segun lo que nos menciona el autor Bastias Arriagada & Stiepovich Bertoni (2014)
“la orientacion psicosocial entiende la eleccion como involuntaria en cierta medida,
reconociendo la influencia de las variables psicosociales en la adquisicién y mantenimiento del
estilo de vida, (Barrios 2007) toda vez que se aprenden a lo largo del proceso de socializacion
del individuo y una vez adquiridos son dificiles de modificar (Pastor Y, Balaguer I, Garcia
Merita M, 1998).

Por otra parte, se menciona que los estilos de vida se denominan, de una manera generica,
aquellos patrones cognitivos, afectivos-emocionales y conductuales que muestran cierta
consistencia en el tiempo, bajo condiciones mas 0 menos consistentes y que pueden constituirse

en factores de riesgo o seguridad, dependiendo de su naturaleza (Vives Iglesias, 2007).

Vargas Oreamuno (2011) dice, en este momento, los estudios de psicologia se
ubicaron en un area conocida como “estilo de personalidad”, con lo cual Coleman (1964)

establece una definicion de estilo de vida en términos de “el patron general de



suposiciones, motivos, estilos cognitivos y técnicas que caracterizan el comportamiento

de un individuo y que le da consistencia” (Coreil et &l., 426).

También Vargas Oreamuno (2011) nos habla de Folkert Wilken (1966) que “en su tesis
doctoral compartio con su mentor Max Weber la nocion de estilo de vida grupal, aplicando este
concepto a los trabajos de psicologia de la personalidad, especialmente en tdpicos relacionados

con la neurosis.”

Por otra parte, Vargas Oreamuno (2011), nos comenta que Ansbacher (1967) se
propone la tarea de examinar el empleo que se le da al término estilo de vida en la década
de los 60, observando que el concepto ha estado siendo utilizado en individuos, en grupos
(caracterizacion de familias, culturas y grupos laborales entre otros) y en categorias
abstractas asociadas a condiciones de salud como el caso de la neurosis, lo que hizo que

el término fuera confinado posteriormente a la psicologia.
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Aspectos Epidemioldgicos.

El &rea de la salud y bienestar corporal es uno de los puntos mas destacados y que mas
hace alusion a estilos y habitos de vida saludable, ya que la gran cantidad de enfermedades y
factores de riesgo estan dados por estos, preocupandose asi el area de la salud tanto en el mundo,
como también en nuestro pais, entendiendo este concepto como la piedra angular de un bienestar
social, es asi como se recalca de forma enfatica los cuidados preventivos, los que muchas veces
no existen y/o son incorporados de forma tardia, puesto que el sujeto ya se encuentra con alguna

enfermedad y se debe acudir a tratamientos, ya sea médicos o paliativos.

Las contribuciones mas significativas al estudio de los estilos de vida en particular
aplicado al campo de la salud, fue formulada por Bourdieu (1991), quien analizé los habitos

alimentarios y las preferencias deportivas a las que denomind habitus.

Guerrero Montoya & Ledn Salazar (2010), nos menciona que por habitus se
entiende las formas de obrar, pensar y sentir que estan originadas por la posicion que una
persona ocupa en la estructura social. Es un principio generador y un sistema clasificador
de niveles sociales. Son los comportamientos que una sociedad va adquiriendo, se
expresan en una manera de actuar. Funciona en la mayoria de manera inconsciente. Es
la historia hecha cuerpo. El habitus es la generacidn de préacticas que estan limitadas por

las condiciones sociales que las soporta (Bourdieu, 1991).

Sin embargo, este concepto ha sido relevante en el ambito de la salud estos Gltimos afios,
debido a la gran poblacién con riesgo de enfermedades tales como obesidad, hipertension
arterial, diabetes tipo dos, entre otras; Y por ende con grandes porcentajes de mortalidad, siendo

los estilos de vida un factor determinante en la aparicion de dichas enfermedades.

Asi lo demuestra el MINSAL, el cual menciona que las enfermedades no
transmisibles a nivel mundial son responsables del 63% de las muertes, los cuales son
equivalente a 36 millones de muertes por afio, y un 25% de estas son en menores de 60
afios. por lo que es de suma importancia la deteccion precoz de estas enfermedades
(Ministerio de Salud, s.f.).

Asi también la Organizacion Mundial de la Salud —OMS- se hace presente con una

definicion sobre los estilos de vida como una "Forma general de vida basada en la interaccién
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entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta
determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales” (Citado por CeronSouza,
2012).

Por estilo de vida saludable se entiende el patron de comportamientos
relativamente estable de los individuos o grupos que guardan una estrecha relacion con
la salud (Nutbeam, Aaro y Catford, 1989). Desde siempre se ha considerado como estilo
de vida saludable una préactica frecuente de actividad fisico-deportiva, una alimentacion
sana y equilibrada, una ingesta moderada de alcohol y la ausencia de consumo de tabaco
y drogas (Balaguer, 2002). Segun nuestros datos, a la edad de 12 a 14 afios se tienen
habitos de vida mas saludables que en afios posteriores; los hombres afirman llevar un
estilo de vida mas sano que las mujeres (consumen menos alcohol y tabaco, realizan mas
deporte, y perciben su alimentacion como mas sana); y, finalmente, quienes hacen
deporte de forma mas asidua obtienen puntuaciones superiores en un cuestionario
dedicado a evaluar los habitos de vida saludables. Y, por otro lado, tanto un bienestar
psicoldgico elevado como un estilo de vida mas saludable se encuentran estrechamente
relacionados con un concepto del yo-fisico mas positivo y elevado (Citado por
Rodriguez, Gofii, & Ruiz de Azua, 2006).

Las primeras investigaciones realizadas desde el campo de la salud adoptan una
perspectiva medico-epidemiologica. En la linea de lo explicado en apartados anteriores
sobre la filosofia del modelo biomédico, desde este paradigma, la comunidad médica
defendia que las personas practican estilos de vida insanos por su propia voluntad. Es
decir, este modelo no reconocia la importancia del contexto social y de los factores
psicol6gicos como condicionantes de la adquisicion de los estilos de vida. Precisamente
porque culpabiliza a la victima de este enfoque ha recibido numerosas criticas (Wong de
Liu, 2012).

Si bien hay diferentes definiciones de estilo de vida, cada una de ellas permite ver
distintos aspectos y areas hacia donde van enfocadas, ya que no se puede encasillar a este
concepto solo en el area de salud o solo en el area social y/o fisica, si no que se debe asociar a

un conjunto complejo, el que se asocia a una forma de vivir y que refleja un buen o mal estado
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de la persona en su totalidad, asi como también en la forma en que el individuo se desenvuelve

en la sociedad.

Para observar desde una manera mas sencilla, se puede asociar metaféricamente los

estilos de vida de una persona con el cuidado y funcionamiento de cualquier maquinaria.

Esta se tiene en un ambiente hostil y al intemperie sus partes externas se dafian, si su
mecanica interna no tiene una mantencion, cuidado y un buen uso se dafiara una o varias
estructuras del mecanismo generando una falla generalizada, si su sistema computacional falla
el sistema no responderd y mandara errores a la funcionalidad de dicha maquinaria, entonces
cuanto mas un sistema vivo como lo es el ser humano con una complejidad exponencialmente
superior, donde poseemos estructuras externas, internas, interacciones sociales, emociones,
sentimientos, pensamientos y movimientos. Pues “Perea (2004) nos menciona que en su forma
maés llana el estilo de vida es el modo, forma y manera de vivir” (Citado por Guerrero Montoya
& Leodn Salazar, 2010).

Es asi como, segun Cockerham, los estilos de vida en salud son patrones de
comportamiento colectivos de salud, que se configuran a partir de diferentes elecciones
que hacen los seres humanos y estan condicionados por las oportunidades de vida que
les brinda el contexto en que se desarrollan. (Citado por (Alvarez, 2012). Por lo que es
en estas instancias donde el profesor de Educacion Fisica es el encargado de entregar
oportunidades y recursos para favorecer el desarrollo de habitos saludables en sus

estudiantes.

El desarrollo cientifico y tecnologico no siempre conduce a un bienestar social, pues se
pueden experimentar alteraciones que modifican el orden social y econdémico, que afectan las
condiciones de vida, el perfil de enfermedad y el nivel de salud. Asi, en los paises desarrollados
existe la paradoja de que la mayoria de las enfermedades son producto de los estilos de vida de
su poblacidn, en que los recursos en salud se orientan basicamente al sistema de atencion médica
y no a la implementacion de programas y proyectos en promocién de la salud que acompafien
el desarrollo de hébitos de vida saludables, lo que también es valido en los paises en desarrollo.
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“Cabe senalar, ademas, que, desde el enfoque sociologico y de la medicina social, ha
sido importante el aporte que otros estudiosos han brindado al desarrollo conceptual de los
estilos de vida durante la década de los afios sesenta” (Vargas Oreamuno, 2011).

Ansbacher (1967) Se propone la tarea de examinar el empleo que se le da al término
estilo de vida en la década de los 60, observando que el concepto ha estado siendo utilizado en
individuos, en grupos (caracterizacion de familias, culturas y grupos laborales entre otros) y en
categorias abstractas asociadas a condiciones de salud como el caso de la neurosis, lo que hizo

que el termino fuera confinado posteriormente a la psicologia clinica (Vargas Oreamuno, 2011).
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1.1.1 Factores que determinan los estilos de vida

Ya con lo analizado anteriormente podemos sacar en limpio que cada accion rutinaria de
nuestro dia a dia formara parte de nuestros estilos de vida y lo que determinara que estos sean
positivos 0 negativos depende del porcentaje de ejecucion de cada una de estas actividades y
sus posibles respuestas en nuestro organismo. ademas cabe notar que el analisis sobre el tema
de los estilos de vida se quedaria corto si se restringe solo a los aspectos médicos
epidemioldgicos, pues es importante comprender el sentido del concepto en otras dimensiones
de la vida, por ejemplo en el ambito social, psicoldgico, cultural y econémico como hemos
desglosado previamente, ya que el estilo de vida de las personas tiene impacto en su calidad de
vida, en las demas personas y en el entorno en el cual se desenvuelven, siendo cada una de estas
dimensiones parte de una red interconectada, por lo que cualquier alteracion en una de estas,

desencadenan efectos en las otras.

A partir de esto, ¢qué factores podrian ser determinantes a la hora de evaluar nuestra

rutina diaria o0 mensual?



Alimentacion

Los patrones de conductas y rutinas alimenticias en la vida cotidiana de un grupo o de
una poblacién estan arraigados y determinados por los estilos de vida. La estructuracién de un
estilo de vida depende como se es la forma de pensar sentir y actuar, las condiciones de vida y
factores socioculturales en la sociedad en la que se vive. Es por esto que se entiende la
alimentacion de una poblacion como una “linea de conducta por la que se seleccionan, utilizan
y consumen el conjunto de productos alimenticios presentes en las dietas consumidas por un

grupo de poblacion" (Bello, 2005. Citado por Alvarez Munarriz & Alvarez de Luis, 2009).

El concepto de “héabito alimentario” ha sido un concepto que para la antropologia
también ha incentivado su estudio, donde comprende este concepto de la Alimentacion es
concebido como un comportamiento alimentario profundamente arraigado en la forma de vida
de una cultura. Se sirve de este concepto para describir y comprender los modos de
comportamientos rutinarios y espontaneos que guian las elecciones de los alimentos que
diariamente consumen los integrantes de un grupo social y que van formando parte de sus
costumbres alimenticias. Estos andlisis permiten gque se consoliden nuevos habitos alimentarios
surgidos de la industrializacion alimentaria, logrando disefiar recomendaciones nutricionales

saludables para la poblacion (Alvarez Munarriz & Alvarez de Luis, 2009).

Sabemos que una buena alimentacion, nos favorece en un sin fin de aspectos bioldgicos
permitiéndonos tener un buen funcionamiento, un buen estado nutricional, siendo de gran
importancia sus diversas implicancias dentro de etapas claves de nuestro desarrollo como seres

humanos (infancia, adolescencia, vejez).

Es asi como la industrializacién y la creacion de nuevas costumbres alimenticias han
provocado distintas variaciones en la nutricion de la poblacion mundial en la cual hace unas
décadas atras podiamos encontrar ciertas polarizaciones entre desnutricidn y sobrepeso pero que
con las mejoras socioecondmicas de la poblacién ha permitido nivelar estas situaciones, sin
embargo, ha llevado a una inclinacion demasiado drastica hacia el sobrepeso y obesidad de la

poblacion.

La obesidad constituye uno de los principales problemas de salud pablica a nivel
mundial, para el afio 2008 se estim¢ 1.460 millones de adultos (mayores de 15 afios) con

sobrepeso y 502 millones de adultos obesos (Finucane MM, et al, 1980). La
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Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2014) reporta que en 2014 mas de 1900
millones de adultos de 18 o mas afios tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 600
millones eran obesos. Alrededor del 13 % de la poblacion adulta mundial (un 11 % de
los hombres y un 15 % de las mujeres) eran obesos. Un 38 % de los hombres y un 40 %
de las mujeres tenian sobrepeso. La prevalencia mundial de la obesidad se ha
multiplicado por mas de dos entre 1980 y 2014 (Citado por Pizzi & Fung, 2015).

Las cosas en Chile siguen un patrén similar con un cierto retraso en el periodo de
cambio de la alimentacién, sin embargo, la alza a una alimentacion dafiina y marcadapor
una sobrealimentacion que sigue el mismo curso, provocando asi que la obesidad se
convirtiese en una enfermedad que afecta al 34,4% de la poblacion, segln datos de la
Encuesta Nacional de Salud 2016-2017. Tanto el sobrepeso como la obesidad afectan
directamente el bienestar fisico-psiquico y la calidad de vida de las personas que la
padecen (Citado por Ministerio de Salud, 2021).

La Dra. Eliana Reyes (2021), nutri6loga y directora de la Escuela de Nutricién
de la Universidad de los Andes sefiala que nuestro pais a nivel mundial esta entre los 10
primeros paises con mayores tasas de obesidad, esto es porque se ha venido acarreando
hace mas de 20 afios y la gente no ha tomado conciencia de que para prevenir la obesidad
lo més importante es el autocuidado. Existiendo un 74% de la poblacion adulta con
sobrepeso u obesidad, demostrado por la Organizacién para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémicos (OECD). En el caso de los escolares, la realidad no es mucho
mas alentadora. Segun datos del Mapa Nutricional de Junaeb 2019, el 52% de los nifios

padecen obesidad o sobrepeso” (Citado por Bizarri, 2021).

Hoy la obesidad es un problema de salud global, por ello se habla de la
Globesidad. La OMS (2016) indica que cada afio mueren, como minimo, 2,8 millones
de personas a causa de la obesidad o sobrepeso y que incluso la prevalencia de la
obesidad se ha casi triplicado entre 1975 y 2016 (Citado por Bizarri, 2021).

Es por esta razon que la situacion actual es preocupante y ha alarmado a un sin fin de
estamentos, sin embargo, estas cifras se mantienen o aumentan dejando una meta cada vez mas

dificil de alcanzar, teniendo como objetivo primario el tener una poblacion mas sana.
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En el mundo universitario chileno también existen estudios que dejan en
exposicion la gran cantidad de estudiantes que dejan mucho que desear sobre sus habitos
alimenticios. En una investigacion publicada en la Revista Chilena de Nutricion, se
encuestd a 9.460 jovenes estudiantes (entre 17 y 29 afios) de 54 universidades e institutos
diferentes que se encontraban distribuidos en 11 regiones del pais. La medicion realizada
entre 2010 y 2013, detecta que el 35,4% de dicha poblacion es definitivamente poco
saludable y el 55,3% requiere cambios en su alimentacion. Mientras que se desprende
que tan solo un 9,3% de estos posee una alimentacién considerada saludable (Yafiez,

Solo el 9,3% de los universitarios se alimenta de manera saludable, 2017).

La alimentacidn esta siendo un aspecto de suma preocupacion para las organizaciones
gubernamentales especificamente en el area de salud, ya que como se ha mencionado genera

una predisposicion a enfermedades cronicas y de alto costo para el area.
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El tiempo de ocio

El tiempo de ocio es en general entendido como un concepto perjudicial o dafiino sin
embargo el tiempo de ocio es mas bien:

El tiempo libre de una persona. Se trata de la cesacion del trabajo o de la total omision
de la actividad obligatoria. Podria definirse el ocio como el tiempo de recreacion que un
individuo puede organizar y utilizar de acuerdo a su propia voluntad. Esto no solo excluye las
obligaciones laborales, sino también el tiempo invertido para la satisfaccion de necesidades
basicas como comer o dormir. EI uso més habitual del concepto esta vinculado al descanso del
trabajo (Pérez Porto & Gardey, 2013).

Por lo cual cada actividad que rompa con un patrén de conducta diario y/o sea ejecutado
en un tiempo no determinado con otra actividad determinada, se podra incluir en tiempo de ocio,
sin embargo, es aqui donde entra la categorizacion de si dicha actividad es positiva o negativa
para nuestro bienestar fisico mental o social, dentro de estas se encuentran las que se relacionan

con el sedentarismo o falta de Actividad Fisica.



Sedentarismo
El sedentarismo puede definirse como la baja actividad fisica o falta de ejercicios
fisicos. Constituye un modo de vida o comportamiento caracterizado por movimientos
minimos, menor a 30 minutos diarios, que produzca un gasto energético>10% del que
ocurre habitualmente al llevar a cabo las actividades cotidianas (OMS, 2010). Estas
rutinas son predominantes en personas que realizan actividades intelectuales, como
médicos, enfermeras, bibliotecarios, personal de oficinas y secretarias de casi todas las
zonas urbanas del mundo entero. Conceptualizado generalmente como la “falta de
actividad fisica o inactividad fisica”. Con esta definicién se describe también una
conducta o un estilo de vida (Ortega y Pujol, 1997). En la actualidad el principal
responsable de las enfermedades cronicas es el sedentarismo. Desde el siglo XX a la
actualidad el avance de la tecnologia ha ido aumentando cada vez mas este patron de
conductas puesto que genera acomodamiento en las personas (Citado por Véliz Estrada,

2017).

Segun la OMS, los adultos de 18 a 64 afios deben acumular un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica aerébica moderada, o bien un minimo de 75
minutos semanales de actividad moderada y vigorosa, o bien una combinacién
equivalente de actividad moderada y vigorosa para salir del rango de persona sedentaria
(\Véliz Estrada, 2017).
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Actividad fisica
Es un concepto muy definido, investigado y utilizado en diversas investigaciones tanto
en salud, psicologia, sedentarismo, deportes, etcétera. En todas tienen en comun que abordan

dicho concepto como beneficioso en cualquiera de los aspectos en que se le incluya.

“La actividad fisica es reconocida como cualquier movimiento que el cuerpo es capaz
de producir a través de los musculos esqueléticos con la finalidad del gasto de energético
afiadido al gasto del metabolismo basal” (Pandial y Espinosa, 2002, Citado por Véliz Estrada,
2017).

La OMS (2020) define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad
fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a
determinados lugares y desde ellos, 0 como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica,
tanto moderada como intensa, mejora la salud. Por ende, toda actividad fuera de las actividades
basicas del organismo podra estar categorizada como actividad fisica. Sin embargo, existe un
rango de ejecucidn el cual permitird mayores mejoras en el organismo y su salud para lo cual la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) sefiala que:

Los adultos de 18 a 64 afios deberian realizar actividades fisicas aerobicas
moderadas durante al menos 150 a 300 minutos; o actividades fisicas aerdbicas intensas
durante al menos 75 a 150 minutos; o una combinacion equivalente de actividades
moderadas e intensas a lo largo de la semana; también deberian realizar actividades de
fortalecimiento muscular moderadas 0 mas intensas que ejerciten todos los grupos
musculares principales durante dos o méas dias a la semana, ya que tales actividades
aportan beneficios adicionales para la salud; pueden prolongar la actividad fisica
aerobica moderada mas alla de 300 minutos; o realizar actividades fisicas aerobicas
intensas durante mas de 150 minutos; o una combinacién equivalente de actividades
moderadas e intensas a lo largo de la semana para obtener beneficios adicionales para la
salud; deberian limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitucion del
tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades fisicas de cualquier intensidad

(incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la salud.



Sin duda “la actividad fisica contribuye a la prevencion y gestion de enfermedades no
transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares, el cancer y la diabetes” (OMS,
2020), sin embargo, ultimos estudios revelan que nuestro pais se encuentra en un déficit

importante sobre ejercicio y actividad fisica.

En su ultimo informe “Miradas Globales Sobre el Ejercicio y los Deportes en
Equipo”, la consultora internacional IPSOS (investigacion de mercados), publicd una
encuesta realizada a més de 21 mil personas en 29 paises, incluido Chile, que midi6 la
actividad fisica de las personas y sus preferencias a la hora de hacer ejercicio (Citado por
Yafiez, 2021).

Segun el estudio, Chile es el cuarto pais del ranking que menos horas de deporte
realiza a la semana (con solo 3,7 horas), por debajo del promedio mundial (6,1 h) y sélo
superando a Italia (3,6 h), Japon (3,3 h) y Brasil (3 h). De acuerdo con las cifras, en nuestro
pais los hombres le dedican 4,5 horas semanales promedio a la actividad fisica, mientras que
las mujeres lo hacen 3 horas semanales promedio. Ambos registros estan también por debajo

del promedio global: 6,9 horas en hombres y 5,4 en mujeres (Citado por Yafiez, 2021).

En el mundo juvenil universitario se realizd una investigacion el 2019 sobre
“ACTIVIDAD FISICA Y ALIMENTACION EN ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS CHILENOS” donde se revelo como resultados relacionados con la
actividad fisica que, no obstante, de acuerdo a la puntuacion y categorizacion asignada
a las conductas de actividad fisica y alimentacién evaluadas por el CEVJU-R2, el 51,8%
de los estudiantes tiene "practicas de actividad fisica no saludables”. Esto se explica por
la gran cantidad de jovenes universitarios que no hace ejercicio fisico (o realiza pocas
veces) durante 30 minutos tres veces a la semana (47,2%), ademas del alto porcentaje
(74,2%) que asegurd no practicar ningin deporte (Chales-Aoun & Merino Escobar,
2019).
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Sexualidad
La salud sexual se observa en las expresiones libres y responsables de las
capacidades sexuales que propician un bienestar armonioso personal y social,
enriqueciendo de esta manera la vida individual y social. No se trata simplemente de la
ausencia de disfuncién o enfermedad o de ambos. Para que la salud sexual se logre es
necesario que los derechos sexuales de las personas se reconozcan y se garanticen (OPS;
OMS; WAS, 2000).

Cada experiencia sexual va en funcién a una interaccion interpersonal sin embargo
depende de la vision del sujeto si esta lleva caracteristicas emocionales o solo de requisito fisico,
sin embargo, en cualquiera de los casos debiese corresponder a una relacion dual y consensuada

entre las partes involucradas.

Es una forma de comunicacién, parte de la conducta humana en interaccion de factores
bioldgicos, psicologicos, socioecondmicos, culturales, éticay religiosa o espiritualesrelacionado
con la necesidad y el deseo sexual se complementa con los conceptos de género, identidad sexual
y género, la orientacion sexual, el erotismo, la vinculacion afectiva y el amor,y la reproduccion
(OPS, 2006).

En el area de la salud sexual de los adolescentes y jovenes, existen diversos temas a
abordar con el fin de ir en busca de una ensefianza saludable sobre sexualidad y preventiva sobre
los posibles riesgos. Los estilos de vida dirigidos a dicho tema aparecen relacionados con
problemas sociales de gran relevancia como lo son, por ejemplo, embarazos precoces, abortos,
infeccion por VIH/SIDA y contagio de infecciones de transmision sexual (ITS), lo que conlleva
a posteriores consecuencias sanitarias y sociales y esto debido a lo ya mencionado (practicas

sexuales sin conocimientos previos y los posibles riesgos).

Relaciones sexuales sin riesgo: La expresion "relaciones seguras sin riesgo” se emplea
para especificar las practicas y comportamientos sexuales de forma concreta que reducen el
riesgo de contraer y transmitir infecciones de transmision sexual (Uso de preservativos, uso de

anticonceptivos, pocas parejas sexuales) (OPS; OMS; WAS, 2000).

Comportamientos sexuales responsables: EI comportamiento sexual responsable va

dirigido a los planos personales, interpersonales y comunitarios donde ademés de la accion
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propia del sexo, se insta a una responsabilidad complementaria frente a la interaccion
socioemocional con un otro, la cual debiese ser caracteriza por autonomia, madurez, honestidad,

respeto, consentimiento, proteccion, busqueda de placer y bienestar. (OPS; OMS; WAS, 2000)

Segun una publicacién realizada por CNN en base a la encuesta de Sexualidad de GfK
revela que la poblacidn chilena la edad de iniciacion sexual se mantiene en los 17 afios, al igual
que el sondeo previo del afio 2017, sin embargo, se vio un promedio menor de inicio (15,8 afios)
en las generaciones mas jovenes de 15 a 23 afios. Por otra parte, nos sefiala cuantas parejas
sexuales tiene una persona chilena y segun el registro establece una media de 5,1 parejas.
Elevandose levemente el nimero en los hombres (6,2 parejas) y en la generacion X (6,4 parejas).
Finalmente, uno de los puntos destacables de la evaluacion es el aumento del uso de métodos
anticonceptivos. En general, se indica que el 70% de los chilenos mayores de 15 afios asegura
usar alguno, lo que significa un alza de 16% respecto al estudio de 2017 (CNN CHILE, 2019).
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Consumo de drogas licitas e ilicitas

En todos los paises existen distintas sustancias que son o no legales, pero sin embargo
pueden ser catalogadas drogas entendiéndolas por medio de la RAE (2021) como “sustancia o
preparado medicamentoso de efecto estimulante, deprimente, narcotico o alucinégeno”. Todas
estas, independiente su legalidad y su procedencia poseen un efecto dentro del sistema nervioso

central y poseen distintos grados de adiccién en el consumidor.

Asi bien nos sefiala Véliz Estrada (2017), haciendo mencién a diferentes autores,
que comentan que el uso de drogas va referido al consumo, aplicacion y absorcion de
dichas sustancias que generan alteraciones en el sistema nervioso central y en el
comportamiento (Becofia y Vasquez, 2001) (Cadavid y Salazar, 2006). Tales
alteraciones estan relacionadas con los efectos agudos del consumo, que producen
consecuencias negativas para la salud, como las alteraciones vasculares, de colon,
rendimiento académico, accidentes de transito, violencia, contagio de enfermedades
infecciosas, embarazos no deseados, suicidio y problemas de salud mental. En tanto que
las drogas pueden ser legales o institucionalizadas (tabaco, alcohol), ilegales (cocaina,
marihuana, heroina), o farmacos psicoactivos. Los aspectos que se suelen valorar en los
estudios son: la experimentacion con las drogas, la frecuencia de consumo y la edad de
inicio en su consumo. También se valora la informacion o educacion en materia de

drogas proveniente tanto de la familia y/o amigos (Castillo y Balaguer, 2001).

No existe pais en el cual no haya un consumo de alguna sustancia nociva, sin
embargo, existen algunas que, por su mayor consumo y sus consecuencias, son mas
estudiadas y analizadas dentro de los paises. A nivel global alrededor de 275 millones
de personas en todo el mundo utilizaron drogas durante el Gltimo afio, mientras que mas
de 36 millones sufrieron trastornos por consumo de drogas, segun el Informe Mundial
sobre las Drogas 2021, publicado hoy por la Oficina de las Naciones Unidas contra la
Droga y el Delito. a potencia del cannabis se ha incrementado hasta cuatro veces en los
ultimos 24 afios, aunque el porcentaje de adolescentes que perciben esta droga como
nociva se redujo hasta en un 40% a pesar de las pruebas de que su consumo se asocia a
una serie de dafios para la salud y otros efectos, especialmente entre consumidores
habituales (UNODC, 2021).



"Una menor percepcion de los riesgos del uso de drogas se ha relacionado con
mayores tasas de consumo, y las conclusiones del Informe Mundial sobre las Drogas
2021 de UNODC destacan la necesidad de cerrar la brecha entre la percepcion y la
realidad para educar a la juventud y salvaguardar la salud publica”, dijo la directora
ejecutiva de UNODC, la Sra. Ghada Waly (UNODC, 2021).

En tanto a nivel nacional encontramos que un estudio de 1998 muestra que 17,5%
de los chilenos han consumido alguna vez en la vida alguna de las tres drogas ilicitas de
mayor uso en el pais: marihuana (16,8%), pasta base (2,3%) y clorhidrato de cocaina
(4,0%). La prevalencia del consumo de cualquiera de las tres drogas durante el Gltimo
afio fue de 5,3% y durante el tltimo mes de 2,2%, predominando una vez mas el consumo
de marihuana. Con respecto a las drogas licitas, 28,4% de los chilenos han consumido
alguna vez en su vida ansioliticos, 84,4% alcohol y 71,9% tabaco. (Fuentealba, Cumsille,
Araneda, & Molina, 2000).

Por otra parte, en el 2018 se desarrollé una encuesta nacional la cual revelo un aumento
en el consumo de drogas en jovenes de ensefianza superior, SENDA (2019), expone y declara

que;

Las cifras muestran que uno de cada dos jovenes universitarios, de centros de
formacion técnica e institutos profesionales (50,4%) declaran haber consumido
marihuana en el ultimo afio y el 33,1% lo hizo en el Gltimo mes, mientras que dos de
cada tres estudiantes (68%) dice haber consumido alcohol en el Gltimo mes, de ellos el
68,1% dice haberse embriagado al menos en una ocasion. Estos resultados reflejan que
los estudiantes de Educacién Superior duplican el consumo de sustancias respecto a lo
que muestra la encuesta de Senda en Poblacion Escolar 2017. Para el director nacional
de SENDA, Carlos Charme, “la situacion de consumo de drogas en escolares ya nos
habia puesto en alerta, pero la realidad entre estudiantes de educacion superior nos
muestra que estamos frente un problema aliin mas grave. Aca no sélo se trata de la salud
mental de nuestros jovenes de entre 18 y 25 afios, este estudio refleja que el consumo de
drogas también los estd afectando”. Sobre el consumo de otras drogas, el 10,3% de los

jévenes declaran consumir hachis, el 4,9% cocaina, el 0,5% pasta base y el 5,2%
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tranquilizantes sin receta médica, como clonazepam, amprazolam o ravotril (Ministerio
del Interior y Seguridad Publica [SENDA], 2019).

4t



El tabaco
La planta del tabaco pertenece al género Nicotiana, familia botanica de las
Solanéceas. Esta planta tiene grandes hojas y hermosas flores, ademas de una gran altura,
igual o mayor que la de una persona adulta. Esta planta es la Gnica que sintetiza y luego
conserva en sus hojas secas un potente alcaloide que recibe el nombre de nicotina y que

da el nombre a su género vegetal.

Existe una gran diversidad de variedades del género Nicotiana (mas de 60). Las
dos mas importantes son la Nicotiana Tabacum, de la que se extrae el tabaco comercial
y la Nicotiana Rustica, que no se utiliza tanto por su sabor menos agradable. Durante
afios, las hojas de esta planta se consumian aspirada en polvo muy fino (rapé), o se
mascaban (tabaco de mascar). También se pueden fumar en forma de puros: cigarro
formado en su integridad por tabaco, tanto en su contenido como en su envoltura, en
forma de cigarrillos: con el contenido de tabaco, pero el envoltorio de papel o en las
pipas de fumar. (Gobierno de la Rioja, 2020).

Con respecto al consumo de tabaco sigue existiendo una gran poblacion
consumidora tanto en el mundo como en chile, sin embargo, se ha visto una leve
disminucion en su consumo en el tltimo tiempo. Segun el Informe mundial de la OMS
sobre las tendencias de la prevalencia del consumo de tabaco en 2000-2025 (tercera
edicion), durante casi las dos Ultimas décadas el nimero total de consumidores de tabaco
a nivel mundial ha disminuido de 1 397 000 millones en 2000 a 1 337 000 millones en
2018, lo que supone aproximadamente una reduccién de 60 millones de personas. Esto
se ha debido en gran medida a la disminucion del nimero de mujeres que consumen
estos productos (346 millones en 2000, frente a 244 millones en 2018, lo que supone una
reduccion de alrededor de 100 millones). Durante el mismo periodo, el nimero de
hombres consumidores de tabaco aumentd en unos 40 millones, pasando de 1 050 000
millones en 2000 a 1 093 000 millones en 2018 (es decir, el 82% de los 1.337000

millones de consumidores de tabaco del mundo) (OMS, 2019).

Esta disminucién tal vez se pueda asociar a las campafias de prevencién de los
distintos paises y a los distintos estudios revelados con relacion a las consecuencias de

esta sustancia. «Las reducciones del consumo mundial de tabaco demuestran que los
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gobiernos, cuando introducen y refuerzan sus acciones integrales basadas en la
evidencia, pueden preservar el bienestar de sus ciudadanos y comunidades " dijo el Dr.
Ruediger Krech, director de Promocion de la Salud de la OMS (OMS, 2019).

Sin embargo, los distintos riesgos y consecuencias de este producto no disminuiran en
los actuales consumidores por lo que sigue siendo preocupante. Algunos de los principales
problemas de salud que arrastra y preocupa a diferentes paises son; canceres en distintas zonas
del cuerpo principalmente en estructuras que conforman las vias respiratorias, Alteraciones
fertilidad masculina, impotencia, enfermedad vascular periférica, trombosis, envejecimiento
prematuro de la piel, accidentes cerebrovasculares y la lista suma y sigue, sin adentrarnos en las

consecuencias laterales a las personas que rodean al consumidor.

Asi también la OMS (2021) describe que “mas del 80% de los 1300 millones de personas
gue consumen tabaco viven en paises de ingresos medianos o bajos, donde la carga de

morbimortalidad asociada a este producto es mas alta”.

Asi mismo, nos menciona que el tabaquismo aumenta la pobreza porque los
hogares gastan en tabaco un dinero que podrian dedicar a necesidades basicas como la
alimentacion y la vivienda. El consumo de tabaco tiene un costo econémico enorme en
el que se incluyen los elevados costos sanitarios de tratar las enfermedades que causa y

la pérdida de capital humano debida a su morbimortalidad.

En lo que respecta a nuestro pais la encuesta nacional de salud del 2016-2017
existe un 33,3% de poblacion consumidora de tabaco en chile dando una mejoria en
cuanto a los registros anteriores de la misma encuesta. el mayor rango etario que se
encuentra consumiéndolo es entre los 20 a los 49 afios. No obstante, esta situacion de
disminucion sigue trayendo como secuela el dafio a las personas expuestas al
contaminante de dicho producto siendo un 15,2 % de la poblacién nacional expuesta en
el hogar a este producto nocivo (Ministerio de Salud[MINSAL], 2017).



llustracion 1:Cifras de Tabaquismo en Chile
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llustracion 2: Perfil de fumadores
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Cada uno de estos estudios revela la influencia de esta sustancia en el pais, sin

embargo existen algunos estudios que revelan con mayor especificidad el consumo de

jovenes, adolescentes y universitarios de la universidad catolica en la cual se menciona

que la prevalencia de fumadores actuales de los estudiantes de la PUCV fue de 35,7%,

cifra que representa tanto a fumadores diarios (17,1%) como a fumadores ocasionales

(18,6%) EI consumo de tabaco de las variables sexo, rango etario y afios de estudio de

los estudiantes, no presentaron diferencias estadisticamente significativas (p > 0,05). Sin

embargo, seguin area de estudio, el area Cientifica, con una prevalencia de consumo de

tabaco de 26,5%, fue significativamente menor en comparacion con las otras areas (p =

0,001) (Barra, y otros, 2015).



El alcohol
El alcohol es un liquido incoloro, de olor caracteristico, soluble tanto en agua
COMO en grasas; se caracteriza por ser una sustancia psicoactiva, depresora del sistema
nervioso central, y con capacidad de causar dependencia. Se calcula que 1 gramo de
alcohol aporta al organismo 7,1 Kcal. Este aporte energético no se acompafia de un

aporte nutritivo como minerales, proteinas o vitaminas (Gobierno de la Rioja, 2020).

Ademas, el uso de alcohol es particularmente critico en el grupo etario de 20 a
39 afios, donde un 25% de las defunciones son atribuibles al consumo de alcohol (OMS,
2014). El alcohol es también el principal factor de riesgo de muerte y discapacidad para
las personas de 15-49 afios de edad, franja etaria en la que suelen ser mas productivas
econdémicamente (OPS, 2015). Por otra parte, en los Gltimos afios han aumentado los
episodios de consumo excesivo, pasando de una tasa del 4,6% al 13,0% en el caso de las
mujeres y del 17,9% al 29,4% en el de los varones (OPS, 2015) (Citado por Leyton &
Arancibia, 2016).

El nimero de personas adultas en Chile que presenta un trastorno por consumo
de alcohol, en los ultimos 12 meses, se estima que asciende a 260.206 personas, es decir,
2 de cada 100 mayores de 18 afios. Esta prevalencia es mayor en el caso de los hombres
(3,0) que las mujeres (0,8). Por otra parte, los adolescentes y adultos jovenes (entre 15y
24 afios) beben mas que el resto de la poblacién (Ministerio de Salud, 2019).

Sus efectos dependen de la dosis ingerida, sin embargo, algunos de estos efectos son:

Desinhibicion y excitacion, también afecta la frecuencia cardiaca e irrita el
sistema gastrointestinal, estimulando la secrecién de jugos gastricos y la produccion de
orina. Por otra parte, los centros nerviosos superiores del cerebro se deprimen, afectando
primero el habla, el pensamiento, el entendimiento y el juicio. Merma el equilibrio, la
coordinacion motora fina, la vision y el audio, también se ven afectados los centros
inferiores, alterando la respiracion y los reflejos espinales (respuesta involuntaria a nivel
de la médula espinal. Entre ellas, el movimiento que hace que la extremidad se acerque
al cuerpo y se aleje del suelo, los que provocan un aumento de tension en los musculos
exteriores para evitar la caida del cuerpo o la reaccion de una extremidad). Al llegar a la

intoxicacion alcoholica, puede provocar un estado de coma y alcanzar la muerte por
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depresion respiratoria (disminucién de la funcion pulmonar) (Ministerio del interior y
Seguridad Publica, 2020).

51



Marihuana
El cannabis sativa es una planta que puede llegar a medir unos seis metros de
altura en las condiciones mas favorables; es un vegetal dioico, es decir, que tiene plantas
macho y hembra que crecen por separado. En ambientes himedos segrega una gran
cantidad de resina, que las hace pegajosas al tacto, por lo que se dice que puede ser un

mecanismo de defensa frente a la humedad ambiental.

También menciona que el sexo de la planta se diferencia por el examen de las
flores, las masculinas pueden apreciarse a simple vista y se agrupan en racimos, y las
femeninas son casi invisibles y se agrupan en espigas. El fruto "caflamones”, tiene forma
globular, de unos cinco milimetros de didmetro, que se emplea para la alimentacion de

las aves, y para la extraccion de aceite.

Finalmente alude que esta planta tiene alrededor de sesenta componentes, entre
ellos esta el THC (tetrahidrocannabinol), que es el componente mas conocido y con
mayor psico actividad. La mayor parte de estos componentes se encuentra en las flores,
de la planta hembra, las hojas y los tallos presentan menos cantidad. El cultivo
clandestino ha desarrollado variedades hasta ahora desconocidas, denominadas de forma
geneérica "sin semilla”. Estas variedades tienen mucha mayor cantidad porcentual de
cannabinoides que las cultivadas de forma tradicional o silvestre (Gobierno de la Rioja,
2020).

Una de las drogas mas populares en la actualidad la famosa marihuana o cannabis a nivel
mundial, Segun las naciones unidas (ONU, 2021), “aproximadamente 200 millones de personas
consumieron cannabis en 2019, lo que representa el 4% de la poblacién mundial, siendo
destacable que el nimero de consumidores de cannabis ha aumentado casi un 18% en la ultima

década.”

Esta sustancia ha llegado a todos los paises teniendo en el nuestro una explosion
importante sobre el consumo en adultos, posicionandonos en tercer lugar con mayor consumo a
nivel mundial, segiin lo expuesto por el noticiero CNN chile, el cual recogiendo los datos

expuestos por la UNODC del 2018 (Oficina de las Naciones Unidas contra la Droga y el Delito).
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Asimismo, de acuerdo con el Informe sobre el Consumo de Drogas en las Américas
2019, elaborado por la Organizacion de Estados Americanos (OEA) y con datos obtenidos hasta
el 2016, Chile es el pais que tiene la més alta tasa de consumo de marihuana en América del Sur
(Comision Interamericana para el Control del Abuso de Drogas (CICAD), Secretaria de
Seguridad Multidimensional (SSM), Organizacion de los Estados Americanos (OEA), 2019).

En Chile segun lo expuesto por Senda (2018), nos menciona que:

En la presente version del estudio, la proporcion de usuarios de marihuana en el
altimo afio muestra un descenso estadisticamente significativo pasando de 14,5% a
12,7%. A pesar de la variacion a la baja, esta cifra representa la seqgunda mas alta de toda
la serie de estudios. Desde 2010, se reportaron tres variaciones significativas al alza, lo
que se traduce en un aumento de la prevalencia de uso de esta droga en los Gltimos 8
afios de 8,1 puntos porcentuales. La desagregacion por sexo de los resultados muestra
un descenso estadisticamente significativo en mujeres pasando de 10,6% en 2016 a 7,4%

en 2018, y en hombres se observa una estabilizacion en 18,1% (frente a 18,4% en 2016).

Estas cifras no causan revuelo por ser un pais que no tiene legalizada dicha sustancia, si

no, por sus posibles consecuencias con un uso frecuente entre las cuales podemos encontrar;

En dosis bajas, Inicialmente pueden producir sensaciones placenteras de calma y
bienestar, aumento del apetito, euforia, desinhibicion, pérdida de concentracion, disminucion de
los reflejos, ganas de hablar y reir, enrojecimiento de los ojos, Aceleracion del ritmo cardiaco,
dificultad para ejecutar procesos mentales complejos (rendir un examen, por ejemplo),
alteraciones de la percepcion temporal y sensorial, disminucion de la memoria a corto plazo. A

ello le sigue una segunda fase de introversion y somnolencia.

En dosis elevadas produce ansiedad, percepcion alterada de la realidad, estados de panico

y alucinaciones.

Si bien son consecuencias que en su mayoria siguen siendo leves a nivel de salud de los
consumidores, si provoca en ellos una mayor exposicion al ir en busca de mas sensaciones,
haciéndose dependientes y buscando nuevas drogas las cuales son mas fuertes y mas dafiinas

para el organismo.


http://www.cicad.oas.org/oid/Informe%20sobre%20el%20consumo%20de%20drogas%20en%20las%20Am%C3%A9ricas%202019.pdf
http://www.cicad.oas.org/oid/Informe%20sobre%20el%20consumo%20de%20drogas%20en%20las%20Am%C3%A9ricas%202019.pdf

En el grafico 1 se presenta el riesgo asociado a cada una de las caracteristicas estudiadas.
Como se puede observar, el riesgo de consumir drogas “duras” es dos veces mayor en individuos
que previamente han experimentado con la marihuana en comparacion con quienes no lo han
hecho. Es decir, se encuentra evidencia a favor de la hipétesis de la marihuana como puerta de
entrada. Ademas, es interesante notar que por cada afio que se retrasa el primer consumo de

marihuana, disminuye significativamente el riesgo de usar drogas “duras” (Luengo Aravena,

2015).

llustracion 3: Grafico sobre el riesgo relativo de consumir drogas con mayor poder adictivo
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Cocaina

La cocaina es un potente estimulante del sistema nervioso central y una de las
drogas mas adictivas y peligrosas. Se trata de una droga que se obtiene a partir del
procesamiento quimico de las hojas del arbusto de coca Erythroxylum coca. A finales
del siglo XIX, se consiguio aislar el principio activo contenido en estas hojas y surgieron
diversas formas de consumo de la cocaina (esnifada, fumada, inyectada, etc.) que
producen efectos mas rapidos e intensos que la hoja mascada y por tanto aumentan el
riesgo de desarrollar adiccion y dependencia (Gobierno de Espafia, Ministerio de
Sanidad, 2020).

En Chile se puede observar gque existe un consumo estable durante los Gltimos 30 afios
siendo un porcentaje constante y con leves bajas. Sin embargo, en todos los escenarios su
consumo es preocupante por su alta dependencia y sus consecuencias nocivas para el

consumidor.

“La prevalencia de uso “alguna vez en la vida” varia 0,4 puntos porcentuales a la
baja respecto al estudio anterior, pasando de 5,9% a 5,5%; lo anterior no representa un
descenso estadisticamente significativo. Por otro lado, la prevalencia de uso “durante l0s
ultimos 30 dias” no muestra cambios significativos respecto a lo observado en 2016,

estableciéndose en un 0,4%” (SENDA, 2018).

Entre sus efectos se encuentran los que dan de manera inmediata (con dosis
moderadas): Ausencia de fatiga, suefio y hambre, exaltacion del estado de animo, mayor
seguridad en si mismo, la persona se percibe como alguien sumamente competente y
capaz, disminuyen las inhibiciones, existe una aceleracion del ritmo cardiaco y aumento
de la presion arterial, aumento de la temperatura corporal y la sudoracion, cuando el uso
es ocasional, puede incrementar el deseo sexual y demorar la eyaculacion, aungue es

posible que dificulte la ereccion.

Por otra parte, también se menciona que, con dosis altas, algunos efectos pueden
ser: Ansiedad intensa y agresividad, ilusiones y alucinaciones, temblores y movimientos
convulsivos, la sensacion de bienestar inicial suele ir seguida por una bajada que se
caracteriza por cansancio, apatia, irritabilidad y conducta impulsiva (Ministerio del
interior y Seguridad Publica, 2020).



Suefo
El suefio es un proceso fisiologico fascinante, sélo recientemente algunos de los
misterios acerca de su origen, fisiologia y funciones bioldgicas han sido esclarecidos, sin
embargo, aun falta mucho por estudiar. La investigacion sobre la biologia del suefio y
sobre los efectos clinicos de sus trastornos cada vez deja mas en claro que el suefio es un
proceso de vital importancia para la salud integral del ser humano (Carrillo Mora,

Ramirez Peris, & Magafia Vazquez, 2013).

En Chile, un nuevo analisis realizado por la Clinica Somno, centro especialista
en medicina del suefio, evidencié que un 83,6% de los chilenos esta insatisfecho con su

calidad de suefio, mientras que el 74,6% dice estar muy preocupado por su mal dormir.

El estudio, que abarco a 2.200 personas también consultd a las personas si
consideraban que su entorno mas cercano, como familia, amigos o compafieros de
trabajo, notaban las consecuencias de su mal dormir, a lo que un 53,4% dijo que si. En
esa misma linea, el 67% de los encuestados afirma que sus problemas de suefio afectan
sus tareas diarias, producto de sintomas como fatiga, mal humor y baja concentracion.
Por otro lado, un 44,1% dice tener problemas para quedarse dormido, mientras que
59,8% dice que esto se debe principalmente a un alto nivel de preocupaciones (Aguirre,
2021).

En este sentido, la poblacion joven es especialmente proclive a desarrollar trastornos del
suefio principalmente debido a factores externos (sociales y ambientales) y a distintos habitos
que pueden afectar su calidad (consumo de alcohol, tabaco, cafeina, etc.).

Se ha reflejado en que un gran porcentaje de jovenes universitarios en todo el mundo
refieran una mala calidad del suefio. Hoy sabemos que las consecuencias de una mala calidad
del suefio van mas alld de un simple malestar, somnolencia o bajo rendimiento escolar; la
hipertension, la obesidad, la diabetes, diversas enfermedades cardio y cerebrovasculares,
depresion, etc., son sélo algunas de las patologias que a largo plazo se observan con mayor
frecuencia en personas con trastornos del suefio. La importancia de la atencion a los trastornos
del suefio que sufren los jovenes radica en que la mayor parte de estos trastornos ocurren como
consecuencia de factores externos o malos habitos, que por lo tanto son potencialmente

modificables. Todo esto debe hacernos reflexionar acerca de la importancia del suefio como
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proceso fisioldgico y de las medidas de higiene del suefio como una inversion a largo plazo para

prevenir enfermedades crénicas (Carrillo Mora, Ramirez Peris, & Magafa Vazquez, 2013).



1.2 Las actividades para incentivar habitos y vida saludable en Chile

Dentro de Chile y sus programas gubernamentales existen ministerios como mayor
realce 0 con una mirada mas dirigida hacia el bienestar de las personas los cuales son el
ministerio de deporte y el ministerio de salud los cuales de con frecuencia trabajan bajo ideas
comunes favoreciendo al bienestar de la poblacién chilena.

La Organizacion Mundial de la Salud (2017) establece que la promocién de la
salud “es el proceso de empoderar a las personas para aumentar la prevencion y control
de todo tipo de enfermedades y mejorar su salud. Se focaliza en los comportamientos
individuales de las personas, a través de intervenciones sociales y ambientales destinadas
a beneficiar y proteger la salud y calidad de vida” (Citado por Ministerio de Salud, 2019).
Por esto las iniciativas generales de estos ministerios antes mencionados nos permiten ir

en busca de una mejora integral otorgandoles las herramientas y recursos a la poblacion con el
fin de provocar autocuidado y prevencion desde la conciencia del individuo.
Dentro de los programas relacionados encontramos;

Programa de Promocion de Salud Ministerial: EI programa de promocion de la
salud del Ministerio de Salud, (2018), tiene como propdsito “Contribuir al desarrollo de
politicas publicas de nivel nacional, regional y comunal que construyan oportunidades
para que las personas, familias y comunidades accedan a entornos saludables”, dentro
del cual se identifican tres entornos prioritarios para el desarrollo de la promocion de la
salud: comunal, educacional y laboral. Para trabajar en esta direccion se proponen
estrategias generales y especificas, que combinan responsabilidades de los diferentes
sectores y niveles de gestion de la politica pablica, distinguiéndose tres ejes:

A. Construccién de politicas publicas locales, basadas en la evidencia y con
pertinencia territorial, tales como: decretos alcaldicios, ordenanzas municipales,
proyectos de ley que sustenten la construccion de entornos saludables donde las personas
viven, trabajan y estudian.

B. Intervenciones integradas y multinivel en los distintos componentes de salud
publica, en base al diagnéstico epidemiologico nacional, regional y comunal, basadas en
la evidencia y con pertinencia territorial, generando equipos de trabajo que desarrollen
integralmente las funciones de salud publica de fiscalizacion, vigilancia y promocion de
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la salud con participacion ciudadana considerando a toda la poblacion a lo largo del ciclo

vital.

C. Gestion Publica Participativa, mediante la vinculacion de los dirigentes y comunidad
en el disefio e implementacion de las estrategias, para el ejercicio de la ciudadania en salud
publica y la implementacién de mecanismos de participacién ciudadana, que incorpore a nivel
vinculante y consultivo la opinién de la ciudadania en todas las etapas del disefio de las politicas

publicas (disefio, implementacion y evaluacion).

Por otra parte, surge en Chile, la Ley N° 20.670 promulgada el 14 de mayo de 2013 que
crea el Sistema Elige Vivir Sano (SEVS) con el objetivo de promover habitos y estilos de vida
saludables para mejorar la calidad de vida y el bienestar de las personas. El sistema es un modelo
de gestidn constituido por politicas, planes y programas elaborados y ejecutados por distintos
organismos del Estado, dentro de ellos el Ministerio de Salud y de deporte, para contribuir a
generar habitos y estilos de vida saludables y prevenir y disminuir los factores y conductas de

riesgo asociados a las enfermedades no transmisibles.

El programa “Elige Vivir Sano” promulgado por el gobierno se autodescribe como
Es un sistema que busca promover habitos y estilos de vida saludables para

mejorar la calidad de vida, a través de iniciativas que fomenten los siguientes pilares:

. Alimentacion saludable: promocion de la educacion en aquellos habitos
alimentarios tendientes a mejorar la nutricion integral y la disminucion del sobrepeso.

. Actividad fisica: aguellas que fomenten el ejercicio y la actividad fisica
como elementos fundamentales de la salud y el bienestar.

. Vida en familia: aquellas tendientes a fortalecer las familias y que
facilitan el desarrollo de actividades dirigidas al esparcimiento y al ejercicio de
disciplinas ludicas o deportivas.

. Vida al aire libre: promociéon de los beneficios que tiene la realizacion de

acciones en las cuales exista contacto con la naturaleza.
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Cada uno de estos programas desprenden ayudas y apoyos a las distintas
municipalidades del pais yendo en busca de llegar a la gente a través de talleres programas de
promocidn, controles médicos y un sin fin de actividades que pueden ser organizadas desde el
mismo ministerio o bien en las municipalidades y buscando el respaldo de dichos ministerios
relacionados.

En el ministerio del interior y seguridad publica (SENDA, 2021), existe una estrategia
nacional de drogas, la cual estad contemplada desde el afio 2021 hasta el 2030. Esta se divide en
4 capitulos, los cuales se resumen a continuacion.

En el capitulo nimero uno, se muestra un panorama general del consumo de drogas en
Chile, por lo que mencionan que se han desarrollado diversos estudios, los cuales han permitido
determinar el consumo de alcohol y otras drogas en la poblacién en general, asi como también
en la poblacion escolar.

Estos estudios mencionados anteriormente son utilizados con el fin de adoptar politicas
efectivas y eficientes, tanto para disminuir el consumo de sustancias, asi como también retrasar
el consumo de estas.

Por otra parte, nos muestran cifras relevantes, las cuales nos permiten observar y
conocer, los porcentajes de consumo tanto de alcohol como diferentes drogas, en donde se da a
conocer la progresion de estas y las edades en donde son mayor consumidas.

En el segundo capitulo se fundamenta la estrategia nacional de drogas.

De acuerdo con el marco normativo que da origen al Servicio Nacional para la

Prevencion y Rehabilitacion del Consumo de Drogas y Alcohol, este “tendra por objeto

la ejecucion de las politicas en materia de prevencion del consumo de estupefacientes,

sustancias psicotropicas e ingestion abusiva de alcohol, y de tratamiento, rehabilitacion

y reinsercion social de las personas afectadas por dichos estupefacientes y sustancias

psicotropicas y, en especial, en la elaboracion de una estrategia nacional de drogas y

alcohol” (Ley N° 20.502, 2011).

Algunos de los propositos anteriores de este programa eran, la reduccion de las
demandas de drogas, asi como también el control de la oferta de estas, pero en la version méas
reciente su objetivo mas grande es la prevencion del consumo de drogas y alcohol, asi como
también el generar instancias tratamiento, rehabilitacion e insercion social de personas que ya

los consumian. También se puede observar los fundamentos tedricos y conceptuales de los
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cuales se sustentan, y de cual modelo van a adoptar sus ideas. Por otra parte, se podra observar
los factores de riesgos y factores de proteccion que estos implican, y finalmente comprender el
ambito de la intervencion, ya que como fue dicho anteriormente est4 basado en evidencia
cientifica y en el proposito de la prevencion.

En el tercer capitulo nos muestra la estrategia de la intervencion, la cual se basa en
principios orientadores, los cuales van de manera jerarquizada con el fin de que sea clara y
precisa las personas que van a intervenir, para asi poder actuar y priorizar mediante estos.

Por otra parte, se encuentran los componentes de la estrategia, en el cual nos muestran
un sistema de intervencion denominado sistema SENDA.

El cual incluye un conjunto integral y comprehensivo de intervenciones para la
prevencion y el tratamiento del consumo de sustancias, y para la integracion social de las
personas tratadas. Dicho sistema se basa en evidencia cientifica de resultados, a fin de cautelar
la eficacia y calidad de la oferta de servicios. Las estrategias, planes y programas del Sistema
SENDA pueden incluir programas preexistentes bien evaluados y ajustados para rectificar sus
debilidades, y nuevas iniciativas incorporadas a la oferta a fin de mejorar la capacidad del
Servicio y atender las necesidades de las personas.

Y, por ultimo, se encuentra el cuarto capitulo, el cual se basa en los objetivos y metas de
la estrategia nacional de drogas, en donde se observa lo siguiente:

OBJETIVO GENERAL (FIN)

Generar un cambio cultural a nivel nacional.

Crear un ambiente protector para nifios, nifias y adolescentes.

Mejorar la calidad de vida de los habitantes de la Republica de Chile, con énfasis
en la promocion y cuidado de la salud.

OBJETIVOS ESPECIFICOS (PROPOSITO)

Reducir la prevalencia de consumo de sustancias que afectan a mayores
proporciones de habitantes del pais, en los segmentos de poblacidn general y poblacion
escolar.

Reducir y/o retrasar el consumo de alcohol y otras drogas, con foco en nifios,
nifias y adolescentes.

En diferentes municipalidades del pais existen diversos programas, ya sea de deporte,

cultura, educacion, convenios, etc.
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Si se centran en la region metropolitana, podemos observar que, por ejemplo, en la
comuna de Nufioa, existe una tarjeta, llamada “tarjeta vecina”, la cual consta de diferentes
descuentos y/o beneficios para la comunidad fiufioina, con el fin de que los y las que pertenecen
a esta comuna se sientan comodos Yy satisfechos. Aqui existen descuentos para bencineras, en
peluquerias, tienen apoyo a las pymes, después en el teatro, diferentes deportes gratuitos para
los pertenecientes a la comuna, sin embargo, si no lo son no quedan afuera, sino que deben pagar
para poder estar alli. Dejando en claro que las actividades son para nifios y nifias, adolescentes,
adultos y adultos mayores, con el fin de no discriminar por la edad, ni sexo de las personas que
asisten.

Por otra parte, observando a la comuna de Puente Alto, no tienen una tarjeta de vecino,
sin embargo, también existen diferentes programas y actividades para todas las edades al igual
que en Nufioa. Por otra parte, existen diferentes talleres en diferentes complejos deportivos de
puente alto, también para el mes de diciembre realizan plazas navidefias, las cuales constan de
ubicar juegos inflables, colaciones saludables, baile entretenido y fotos con el viejito pascuero
para los nifios y nifias, en diferentes plazas de la comuna. Dando alegria a todos los nifios y nifias
que quiza no puedan asistir a lugares en donde se deba pagar para tener estos beneficios.

Al igual que estas 2 comunas, existen muchas otras a lo largo del pais, con un mayor o
menor namero de actividades y/o beneficios dirigidos hacia su poblacion, con el fin de entregar
apoyo Yy recursos que vayan a favor de recrearse, culturizarse y siempre ir aprendiendo y

obteniendo nuevas experiencias.
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2. Marco metodoldgico de la Investigacion



2.1 Paradigma Interpretativo y enfoque cualitativo.

Segun Kuhn (1970) los paradigmas son compromisos que se generan de forma implicita
en una comunidad de cientificos o estudiosos de un tema en particular, asi también rescata que
las ciencias experimentales s6lo deben sobresalir un paradigma dentro de dicha comunidad que
lo estudia para asi formular de manera correcta las preguntas de interés dentro de dicho tema

cientifico (Citado por Ricoy Lorenzo, 2006).

Por otra parte, se menciona que “El conocimiento de los paradigmas de investigacion
nos ayuda a situarnos y conocer mejor el modelo o modelos metodolégicos en los que nos

propongamos encuadrar un estudio empirico” (Ricoy Lorenzo, 2006).

Dentro de los paradigmas ya estudiados y categorizados podemos encontrar 3 de
relevancia y renombre: el positivista, interpretativo y sociocritico. Esta investigacion se aborda
desde el paradigma interpretativo puesto que dentro de este paradigma el interés investigativo se
centra en comprender los significados de las acciones humanas, basandose en las personas
implicadas dentro de dichas acciones o situaciones sociales. Dentro de este paradigma podemos
encontrar una mayor importancia y valor a las circunstancias que causan ciertos fenomenos

sociales.

Se menciona que mas que aportar explicaciones de caracter causal, intenta
interpretar y comprender la conducta humana desde los significados e intenciones de los
sujetos que intervienen en la escena educativa. Los seguidores de esta orientacion, se
centran en la descripcion y comprension de lo que es Unico y particular del sujeto mas
que en lo generalizable; aceptando que la realidad es multiple, holistica y dindmica
(Schuster, Puente, Andrada, & Maiza, 2013).

Dentro de los distintos enfoques de una investigacion, la gran cantidad de literaturas
relacionadas mencionan o clasifican estos enfoques en; cuantitativo, mixto y cualitativo. Cada

uno de ellos tiene caracteristicas y funcionalidades especificas para el proceder y ejecutar una
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Considerando los aspectos mas relevantes de estos tres enfoques podemos categorizar
nuestra investigacion dentro de un enfoque cualitativo, debido a que los datos seran recopilados
a través de la respuesta variable y subjetiva de cada individuo, las cuales brindaran la descripcion
de realidades permitiendo a través de ellas describir y concluir en base a los distintos resultados

obtenidos de la muestra encuestada.

La investigacion busca conocer y describir las realidades de los estudiantes desde
sus propias experiencias segn Taylor y Bogdan (1986), (citado por Rodrigez, Gil Flores,
& Garcia Jiménez, 1996) consideran, en un sentido amplio, la investigacion cualitativa
como "aquélla que produce datos descriptivos: las propias palabras de las personas,

habladas o escritas, y la conducta observable”.

Respecto a lo anterior es importante también considerar que desde el enfoque cualitativo
se espera conocer de manera natural fendmenos, es decir describirlos desde su contexto, y asi
comprender de manera mas integral y holistica sus implicancias segtn lo menciona Alvarez-
Gayou Jurgenson, y otros (2014) “El método cualitativo (...) estudia la realidad en su contexto
natural, interpretando y analizando el sentido de los fendmenos de acuerdo con los significados

que tiene para las personas involucradas.”

Por otra parte, es relevante destacar que desde este enfoque no se busca llegar a verdades
absolutas y determinantes, pero tampoco es totalmente subjetiva y aleatoria, el autor menciona
que “las metodologias cualitativas no son subjetivas ni objetivas, sino interpretativas, incluye la
observacion y el analisis de la informacion en ambitos naturales para explorar los fenémenos,
comprender los problemas y responder las preguntas” (Alvarez-Gayou Jurgenson, y otros,
2014).

Tipo Investigacion Fenomenoldgica.

La investigacion seré de tipo fenomenoldgica ya que buscara describir un suceso,
comprendiendo sus caracteristicas a partir de las personas involucradas y sus actitudes
frente a dicha circunstancia, el tipo de investigacion fenomenoldgica segun Fuster
Guillen (2019), se fundamenta en el estudio de las experiencias de vida, respecto de un

suceso, desde la perspectiva del sujeto. Este enfoque asume el anélisis de los aspectos
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mas complejos de la vida humana, de aquello que se encuentra mas alla de lo

cuantificable.

Este tipo de investigacion nos permitird abordar las circunstancias reflejadas de una
manera mas integral dando paso a interpretaciones a través de materias mas sociales como la
pedagogia, la filosofia, la psicologia, la sociologia, etc. Es a través de estas que podremos hacer
un analisis sobre el comportamiento de los individuos, el por qué y el cémo ven ellos dicha
circunstancia. Se menciona que “el método fenomenologico admite explorar en la conciencia
de la persona, es decir, entender la esencia misma, el modo de percibir la vida a través de

experiencias, los significados que las rodean (...)”. (Fuster Guillen, 2019)

También se hace referencia a que “la fenomenologia conduce a encontrar la relacion
entre la objetividad y subjetividad, que se presenta en cada instante de la experiencia humana.”
(Rizo- Patrdn, 2015, Citado por Fuster Guillen, 2019), es aqui donde esperamos desde nuestra
investigacion conocer los relatos de los estudiantes y entender la problematica desde un punto
intermedio, que no sea totalmente cerrado, pero a su vez permita tener una respuesta cientifica
en este mismo texto también destacamos como a trabajar desde la fenomenologia logramos ir
mas alla de lo empirico y se logra conocer los trasfondos que enmarcan la problematica “ La
trascendencia no se reduce al simple hecho de conocer los relatos u objetos fisicos; por el
contrario, intenta comprender estos relatos desde la perspectiva valorativa, normativa y practica
en general”. (Rizo- Patron, 2015, Citado por Fuster Guillen, 2019)

En resumen, de lo anterior nuestra investigacion se constituye bajo el paradigma

interpretativo, bajo el enfoque cualitativo y de tipo Fenomenoldgico.



2.2 Configuracion Holistica de la investigacion

La parametrizacion se base en lo siguiente:

Titulo de la Investigacion

Estilos de vida de alumnos y alumnas de la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica de la

universidad metropolitana de ciencias de la educacion.

Problema social o de la realidad

Al no conocer estilos de vida saludables y no tomar en serio los riesgos de no hacerlo,
existen muchas posibilidades de tener sobrepeso acompariado de diferentes enfermedades

cardiovasculares, cardiacas y muchas mas, provocando mortalidad a edad temprana.

Tema Estilos de vida

Contradiccion Problema de | Objetivo Objeto de | Preguntas Meétodos (Tedricos- | Objetivos
la de la estudio cientificas Empiricos- especificos
investigacion | investigacion Matematicos)

Los estudiantes de pedagogia | ¢Cuales son | Identificar Estudiantes | 1- ¢Cuales Método teorico: Definir que

en educacion fisica tienen un | los diferentes | los diferentes | de la son los - Andlisis documental | son los estilos

rol fundamental en incentivar | estilos de estilos de carrerade | factores o bibliografico - el de vida y los

los hébitos de vida activa y vida de los vida en Pedagogia | negativos o método analisis- diferentes

saludable, siendo agentes de | estudiantes estudiantes en positivos en | sintesis factores que

cambios para todas las de la carrera | de lacarrera | educacion | losestilosde | - Seleccion de los

generaciones intervenidas por | de Pedagogia | de Pedagogia | fisica de la | vida de informacion determinan.

ellos, sin embargo, como lo en Educacion | en Educacion | UMCE. estudiantes?
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menciona en un estudio
Cecilia et al. (2017), se ha
demostrado que en
estudiantes en su etapa
universitaria abandonan
habitos saludables y
adquieren otros nocivos.

Lo cual también es visible en
la universidad metropolitana

de ciencias de la educacion

Fisica de la
universidad
metropolitana
de ciencias
de la

educacion?

Fisica de la
Universidad
metropolitana
de ciencia de
la educacion
(UMCE).

bibliografica y

documental
¢ Qué - Seleccioén de Contribuir con
proyectos informacion datos de

existen para

bibliografica y

respaldo para

fomentar documental la produccion
estilos de de programas
vida de actividad
saludables en fisicaen la
la poblacion UMCE, en
chilena? favor de
incentivar
habitos y vida
saludable en
estudiantes de
pedagogia.
2- ;Cuéles - Sistematizacion Disefiar
son los - Cuestionario un manual de
principales propuestas
factores para difundir

determinantes
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en los estilos
de vida de los

estudiantes?

estilos de vida

saludables.

3- ¢Qué
factores
negativos
afectan con
mayor
recurrencia
los estilos de
vida de los

estudiantes?

Método teorico y
empirico
- Sistematizacién

- Cuestionario

4.- ;Qué
diferencias
existen con
respecto a
estilos de
vida en
relacion al

Sexo?

Método tedrico y
empirico
- Sistematizacién

- Cuestionario
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2.3 Disefio Metodoldgico

Como se menciond anteriormente nuestra investigacion se basa en un enfoque
cualitativo, y es desde aqui que se procurd un disefio no experimental, puesto que las variables
no seran controladas, mas alla de los parametros fijados para la muestra estudiada, ademas esta
investigacion se llevara a cabo en un periodo de tiempo determinado, aproximadamente 8 meses,
por lo que esta investigacion serd de caracter Transversal, y finalmente se considera queel disefio
metodoldgico es de caracter exploratorio debido a que es una tematica relativamente nuevay en
relacion a la poblacion objetivo nunca antes ha sido estudiada, lo cual permitird entregar nuevos

datos e informacidn para futuras investigaciones relacionadas a esta tematica.
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2.4 Métodos de Investigacion

Métodos tedricos

Los métodos tedricos utilizados durante este trabajo seran variados segun la seccion en
la que nos encontremos y su objetivo dentro del mismo trabajo. es por esto que podemos
encontrar el método de Analisis documental o bibliografico y el método anélisis- sintesis dentro
del marco tedrico, debido a que en este se busco recolectar y analizar a los distintos autores con
sus respectivas teorias que hablan y/o respaldan nuestro tema sobre estilos de vida en estudiantes
universitarios de la UMCE, para facilitar la comprensién y entender de mejor manera la

situacién investigada, se categorizaron y seccionaron en diversos temas relevantes.

Por otra parte, respecto al andlisis de resultados se utilizara el método tedrico de
sistematicidad, el cual va en busca de dar un orden l6gico a la investigacion y a los resultados
de esta, ya sea, por la aplicacion de instrumentos empiricos o al andlisis teérico. Puesto que se
recopila informacion desde la poblacion muestral, a través de la aplicacion de un instrumento,
desde lo anterior se generara una propuesta de accién frente a los resultados obtenidos para lo

cual se mantendré la misma metodologia (sistematicidad).
Métodos empiricos

En lo que respecta a los métodos empiricos dentro de la investigacionse
utilizaron dos métodos en particular, Primeramente el método de seleccion de
informacion bibliografica y documental, el cual se observa durante el proceso de
busqueda, calificacion y clasificacion del instrumento de recoleccidn de datos, el cual
debia estar ya validado y adaptado para una poblacién universitaria, encontrandose
el “CUESTIONARIO DE ESTILOS DE VIDA EN JOVENES UNIVERSITARIOS”
elaborado por Ana Maria Yafiez Corvalan, Magister en Trabajo Social y Politicas

Sociales.

El segundo método empirico utilizado es el cuestionario el cual se desarroll6 para
la recopilacion de datos de la poblacion muestral. Este fue gestionado mediante la
plataforma Google From (online) con el fin de llegar a toda la poblacién relevante en la

investigacion independiente su asistencia presencial o no a la universidad.
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2.5 Universo, Poblacion y Muestra

El universo de nuestro trabajo de investigacion estd demarcado en los estudiantes de
Pedagogia de la Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion, donde la poblacién
objetivo seran los y las estudiantes de la carrera de Pedagogia en Educacidn fisica; considerando
que esta poblacion esta conformada por 366 estudiantes los cuales cuentan con carga académica,
se decidi6 tomar una muestra de 41 estudiantes para la realizacion del cuestionario, esperando

con esto que la muestra sea representativa, de la problematica de la investigacion.

Dentro de los criterios de seleccion para la realizacion del cuestionario se consideraran

las siguientes variables:
. Que sean estudiantes pertenecientes a la carrera de educacion fisica

. Poseer un rango etario de entre 20 a 35 afios (con el fin de restringir las

variables adversas a causa de la edad)
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2.6 Cronograma del Disefio Metodoldgico de la Investigacion

Actividad / Fecha

Julio

Agosto

septiembre

octubre Noviembre

Diciembre

Enero

Marzo

Creacidn de parametrizacion

06072021 10072021

13082021

25.08-2021 2/09/21

0710 2021{17/10/211 28112021

1212201 20122021

0201202

08.01-2022

09.01-2022

13012022

19012022 28012021 02032001
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2.7 Recursos utilizados (Materiales y Humanos)

Los recursos utilizados para la realizacion de esta investigacion consisten en el
cuestionario de Yafiez Corvalan (2012), el cual se realizard para recolectar la informacion
necesaria. También se empleo la plataforma de Google From por medio de la cual se digitaliza
la informacion del cuestionario, logrando asi que sea respondida de manera virtual, lo cual
permite llegar de manera facil y rapida a la muestra, y asi mismo recolectar la informacion y

organizarla eficientemente.
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3. Andlisis de los resultados
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3.1 Analisis de los métodos ocupados en cuestionario

A partir de la informacidn otorgada a traves de los cuestionarios respondidos se realizara

una categorizacién en funcion de un analisis y sintesis de las respuestas obtenidas.

Tomando en consideracion las regularidades de las respuestas extraidas, se construiran
diferentes categorias, las cuales permitan generar una vision global sobre el mundo universitario
en Pedagogia de Educacién Fisica y los estilos de vida que estos llevan, logrando esbozar de

qué manera se puede contribuir a las mejoras o al apoyo de la mantencion de estos.

Posteriormente se buscaran estudios y teorias generales que permitan respaldar y guiar

la elaboracion de la propuesta dictada en esta memoria.

Esto se realizara a partir de los procesos anteriormente explicados, ademas de la
triangulacion; la cual se utilizé como la herramienta que permitié contrastar los datos
obtenidos y elevar la objetividad de su analisis en el estudio realizado, combinando
fuentes de diversa procedencia: documentales y opinativas, utilizando diferentes
estrategias y fuentes de informacion. La ejemplificacion parcial de los resultados
permitio la introduccion de los resultados otorgando la base para la creacion de la
propuesta final de este estudio, basado en los resultados obtenidos (Ruiz, 1999). Para
luego incluirlas dentro de las acciones a realizar dentro de la propuesta, asi como también
destacando respuestas de las encuestas que no formen parte de las regularidades, con el
fin de darle énfasis y solucion a aspectos delicados y de gran importancia a pesar de su

poca frecuencia en el grupo encuestado.
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3.2 Categorizacion de los resultados de la encuesta realizada

Se busco regularidades dentro de los cuestionarios y se procedid a agrupar la informacién dentro de 10 categorias. A partir de ello se
construyd un cuadro en el cual se sintetizan las regularidades encontradas en los cuestionarios. Estas regularidades si bien marcan un
patrén general dentro de los encuestados, también deja en evidencia margenes de habitos poco beneficiosos dentro del grupo y sobre

algunas areas especificas las cuales sera importante resaltar y destacar durante la propuesta.

Tabla: Sistema de categorias, categorias y regularidades.

Sistema de categorias Categorias Regularidades
Antecedentes - Residentes de zonas urbanas
Sociodemogréficos: - Edad entre los 21 y 25 afios

Donde se profundiza en los | - Solteros sin hijos

rasgos generales del individuo y | - Sin discapacidades o enfermedades relacionadas.
su procedencia; sexo, edad,
peso estado civil, procedencia
comunal y/o regional entre

otras.

Actividad fisica: Se analizaron | -Alta regularidad de practica en actividad fisica con
las actividades corporales y de | el fin de mejorar la salud y estado de &nimo.
EStl IOS de Vl da. ejercitacion dentro de sus - No realizan Actividad Fisica por desmotivacion.

actividades diarias, sus
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frecuencias, mas sus gustos y

objetivos dentro de estas.

Tiempo libre: En donde se
analizaron las actividades que
realizan en este tiempo, la
frecuencia de estas y los
motivos por los cuales las

realizan o no.

- Realizan actividades e instancias recreativas y de

descanso con regularidad durante la semana.

Alimentacion: La cual deja en
evidencia los tipos de alimentos
que consumen con frecuencia y
constancia, ademaés de graficar
su importancia dentro de los

encuestados.

- Conregularidad en la semana consumen alimentos
y bebidas poco saludables.

- Mantienen horarios de alimentacion regulares

- Sienten comen en exceso

- No les gusta restringirse en lo que come

Consumo de drogas legales e
ilegales: Se analizaron qué tipo
de drogas consumen, la

frecuencia en que lo realizan,

- La Mayoria No fuma

- Alcohol de vez en cuando

- La mayoria no consumen drogas ilegales

- Las personas que consumen lo realizan para

disminuir las tensiones y ansiedad.
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asi como también los motivos

del consumo.

- Las personas que consumen, se encuentran

satisfechos con su uso y consumo.

Suefio: Se analiz6 su descanso,
tanto en frecuencia y en calidad
a través de las formas en que
llevan a cabo este proceso y la
importancia que le dan al

mismo.

- Poseen un suefio regular con pocas interrupciones.
- Para los encuestados el principal motivo de buscar

dormir bien es el descanso.

Relaciones interpersonales: En
la que se analiz6 la manera en
que expresan, escuchany
respetan a las demas personas,
asi como también la capacidad

de dar y recibir afecto de estas.

- Saben expresar sus emociones a la gran mayoria de
las personas adecuadamente.

- Escuchan y respetan a todas las personas.

- Les gusta expresar y sentir el afecto a través de
palabras y acciones afectivas.

- Los principales motivos para relacionarse con la
gente son divertirse y estar acompafados.

- La gran mayoria de encuestados esta satisfecho con
su forma de relacionarse y no piensa que sea

problematica.
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Estado Emocional: Se analiz
con qué frecuencia las personas
encuestadas han sentido
diferentes emociones y
sentimientos ademas de sus
formas de enfrentar estas
sensaciones y expresarlas a un

otro.

- La generalidad ha sentido frecuentemente
sensacion de tristeza decaimiento o aburrimiento y
pocas veces enojo, ira u hostilidad.

- Con frecuencia han sentido alegria o felicidad

como asi también optimismo y esperanza

Conducta sexual: se busca
conocer su inicio dentro del
area sexual, conociendo asi la
cantidad de parejas que han
tenido, analizando asi los
resguardos y prevenciones que
tienen los encuestados en sus

relaciones sexuales y afectivas.

- La mayoria comenz06 su vida sexual a los 17 afios
-La gran mayoria mantiene una pareja sexual
relativamente estable (un afio)

- La mayoria utiliza el condon o preservativo para la
prevencion de embarazo

- La gran mayoria creen que hay que mantenerse
informado adecuadamente para mantener una vida
sexual activa.

- La mayoria se considera heterosexual.

Antecedentes académicos y
familiares: Se buscé analizar la

manera en que llevan a cabo su

- Todos los encuestados realizan su afio académico
en su vivienda familiar, la cual, a su vez, en su

mayoria es propia y posee luz y agua potable.
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proceso académico tanto en el
financiamiento de su carrera
pedagogica, asi como su
estabilidad en base al entorno

familiar.

- La mayoria de los encuestados poseen algunas de

las ayudas estudiantiles.
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3.3 Triangulacion

Se utilizara la triangulacion como herramienta para dar respaldo, validez y objetividad a la
propuesta de nuestra investigacion la cual consta del cruce de datos ya existentes en otras
investigaciones, propuestas y teorias, que al contrastarlas entre si permite sacar en limpio ideas
sobre alguna teoria u interrogante existente ya sea por su constante apoyo entre la informacién

contrastada o por su contraposicion entre estas.

La “triangulacion consiste en dilucidar las diferentes partes complementarias de la
totalidad del fenomeno y analizar por qué los distintos métodos arrojan diferentes resultados”

(Okuda Benavides & Goémez-Restrepo, 2005, p. 121).

Ademas, Ruiz (1999) menciond que esta permite “elevar la objetividad del analisis de
los datos y ganar una mayor credibilidad de los hechos" (p. 94). Por ende, la triangulacion
recurre a los andlisis de resultados de estudios anteriores ofrecidos por los investigadores que

observaron el mismo fendmeno vinculado al objeto de estudio.

La tecnica de la triangulacion de fuentes (Ruiz, 1999), se utiliz6 como la herramienta
que permitié contrastar los datos obtenidos y elevar la objetividad de su anélisis en el estudio
realizado, combinando fuentes de diversa procedencia: documentales y opinaticas.
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3.3.1 Relacion interpersonal y consumo de drogas

En los jovenes universitarios existen distintas instancias de interaccion social ya sean
fiestas, juntas de estudio o de amistad fuera del horario de clases, etc. Dentro de las cuales
muchas veces existe el consumo de alcohol y drogas, mientras que la asertividad y resistencia
de los jovenes a la presion que ejerce el grupo en dichas instancias va ser un tema clave para su

adherencia a dichas sustancias.

Estudio investigativo
transversal y
descriptivo

Encuesta sobre Documento
Estilos de Vida Técnico (INJUV)

llustracion 5: Triangulacion 1

1. Investigacion

Segun la investigacion desarrollada por los autores Sanchez, Villarreal, Avila, Vera, &
Musitu (2014), menciona que la atencién de los investigadores se viene centrando en la
interaccién dinamica de los entornos sociales en los que participa y se desarrolla la vida del
adolescente. En algunas teorias, como el modelo de desarrollo social de Hawkins y Weis (1985),
se analiza el conflicto generacional y se subraya la importancia del distanciamiento adolescente
de la familia y del entorno escolar.” donde también menciona que “Estos factores contextuales,
familia, escuela y comunidad, asi como los factores personales autoestima, sintomatologia
depresiva y expectativas académicas, pueden actuar como potenciadores o inhibidores del
consumo de drogas. Por ejemplo, el consumo de drogas puede estar influenciado por los medios
de comunicacion -especificamente en lo referente a las drogas legales (Campuzano, 2010)- o
bien por el consumo de familiares y amigos (Mejias, 2010; Musitu y Pons, 2010). De acuerdo
con Espada, Méndez, Griffin y Botvin (2003), las influencias sociales impactan en mayor

medida en los adolescentes psicolégicamente mas vulnerables -déficits en habilidades sociales
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0 académicas- y con deficiencias o problemas psicoldgicos -baja autoestima, ansiedad,
depresion y estrés-. Cuantos mas factores de riesgo incidan en un adolescente, obviamente,
mayor es la probabilidad de que se implique en el consumo de drogas (Musitu y Pons, 2010;
Pons y Buelga, 2011).

2. Documento técnico

El documento técnico expuesto por la INJUV (Instituto nacional de la juventud) a través
del programa hablemos de todo (HDT) presentan un documento que contiene los principales
factores de riesgo que afectan a la poblacion juvenil en términos fisicos, mentales y sociales,
Mencionando que:

Un elemento relacionado con el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas en jovenes
apunta a la vulnerabilidad que existiria en la adolescencia frente a la presion ante el grupo de
pares; las y los jOvenes serian mas susceptibles frente a las presiones del entorno,
especificamente aquellas que son incentivadas por las l6gicas del mercado a través de la cultura
del consumo y camparias publicitarias (Maturana, 2011; Sanchez, 2009). No obstante, el
consumo de drogas alberga significados y valoraciones distintos para hombres y mujeres:
mientras que dentro del grupo de pares varones, el riesgo principal se vincula con los tipos de
comportamiento y socializacion fomentados por la cultura heterosexista que van definiendo qué
actos o practicas puede considerarse como viriles, entre las mujeres supone un reto a los valores
sociales dominantes, siendo victimas de mayor estigmatizacion y rechazo social (Maturana,
2011; Sanchez, 2009). Respecto a ello, Barrenengoa (2019) enfatiza como las trayectorias y
subjetividades de jovenes que han desarrollado consumos problematicos estdn dadas por
condiciones sociohistoricas de produccion de subjetividad neoliberal y su relacion con una
matriz adictiva del consumo. En ese sentido, el autor sugiere descentrar la mirada sobre las
sustancias para dar cuenta sobre los resortes socioculturales que posibilitan el mundo de la
adiccion. De tal manera, la adiccion seria una “patologia” socialmente instituida, que solo es

posible en coordenadas socioculturales especificas.

3. Fuentes opinativas
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Mientras que, dentro de la encuesta realizada en esta investigacion a los estudiantes de
la universidad metropolitana de ciencias de la educacion, en todas las preguntas relacionadas
con el consumo de alcohol o algun tipo de estupefaciente, dentro de los que si consumen
mantienen como constante en sus respuestas que lo realizan en ocasiones especificas (fiestas
celebraciones reuniones) en las cuales existen relaciones con grupos de personas (familiares,

amigos, desconocidos).

llustracion 6:Encuesta realizada a jovenes universitarios, drogas licitas e ilicitas

ALCOHOL (seleccione una sola opcion)

41 respuestas

@ Tomo bebidas alcohdlicas varias veces
en el dia

@ Tomo bebidas alcohdlicas una vez al dia

@ Tomo bebidas alcoholicas por lo menos
una vez a la semana

@ Tomo bebidas alcoholicas de vez en
cuando (en celebraciones, eventos
sociales, ocasiones especiales)

@ No tomo bebidas alcohodlicas

TABACO (seleccione una sola opcion)

41 respuestias

@ Fumo varias veces en el dia

@ Fumo una vez al dia

#» Fumo por lo menos una vez a la
semana

@ Fumo de vez en cuando(en
celebraciones, eventos sociales,
ocasiones especiales)

@ No Fumo
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OTRAS DROGAS ILEGALES (marihuana, cocaina, éxtasis, heroina, LSD, hongos, otros
alucinogenos, etc.)(Seleccione una sola opcion)

41 respuestas

@ Consumo drogas ilegales varias veces
en el dia

@ Consumo drogas ilegales una vez al dia

& Consumo drogas ilegales por lo menos
una vez a la semana

@ Consumo drogas ilegales de vez en
cuando (en celebraciones, eventos
sociales, ocasiones especiales)

@ No consumo drogas ilegales

Astorga, Hugo; Esposa, Daniela. (2022)

Ademas de poder observar dentro de las respuestas sobre el porqué del consumo de
alcohol (el cual es el més elevado dentro del grupo encuestado), destacan “disminuir la tensién

y el estrés” y “ser mas sociable”.

llustracion 7:Encuesta realizada a jovenes universitarios, motivos del consumo

Seleccione el principal motivo para consumir alcohol. “Si no consume presione no aplica".

41 respuestas

Sentirse mejor

Ser mas sociable

Expresar sentimientos
Experimentar nuevas sensa...
Olvidarse de los problemas
Lisminuir la tension, ansieda__)
Insistencia de amigos, parej... |-
Es comun en los lugares qu...
Ser aceptado—0 (0 %)

Hace parte del Estilo de Vid...|-0 (0 %)
Hace parte del Estilo de Vid...

—11(26.8 %)
0 (0 %
i) 8 (19,5 %)

15(36,6 %

5 (12,2 %)

—3(7.3 %)

No aplica —8 (19,5 %)
Solo en momentos sociales... 1(24%)
Me encanta la cerveza 1(24%)
Compartir con familia o amigos 1(24 %)
0 5 10 15

Sintesis

Dentro de lo planteado por los distintos autores y en sus distintas investigaciones
podemos darnos cuenta que concuerdan con que el consumo y la posterior adiccion de las
distintas sustancias, nace desde el un sujeto con problemas emocionales o con un caracter poco
formado o fragil a la presion del grupo, siendo por lo tanto el entorno social del sujeto el

elemento clave para el consumo o abstinencia de sustancias nocivas.
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Siendo fundamental hincar en el area emocional de los jovenes y ensefiar de forma
concreta las formas de poder enfrentar a las publicidades, criticas, y/o burlas del resto,
ensefiandoles a tener una identidad y valorando los beneficios del no consumir estos productos
Nocivos.

Cabe destacar que estas practicas en su mayoria y como apuntan los primeros dos
estudios comienzan en la adolescencia es por esto fundamental ensefiar desde pequefios a los
nifios, sin embargo, la correccion de estas conductas si se pueden seguir abordando en el resto

de su vida.
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3.3.2 Relacion de la Zona urbano y rural con la alimentacion

Estudio cualitativo
con enfoque
fenomenologico

Analisis a partir - Estudio

de encuesta Transversal
Nacional :

llustracion 8: Triangulacion 2

1. Estudio cualitativo

A través de un estudio cualitativo con enfoque fenomenoldgico, se entrevistaron a 30
estudiantes de educacion superior, entre quienes se profundizé en diversos aspectos que
condicionan una alimentacién saludable. Las respuestas de los participantes se analizaron a
través del andlisis de contenido.

En cuanto a los aspectos sociodemogréaficos, en los estudiantes pertenecientes a la sede
Concepcion, no se aprecia alguna caracteristica predominante que muestre afinidad sobre un
alimento que simbolice un lugar de origen o autdctono de estos lugares, su preferencia se basa
en la variedad que entregan lugares tales como los supermercados o locales de comida
disponibles. El entorno sobre el cual se encuentran es netamente urbano con un polo de
desarrollo basado en la centralizacion de bienes y servicios de la region del Biobio, por ser
Concepcidn su capital. La identidad sobre la cual actda una ciudad como la mencionada reside
en aspectos méas funcionales que culturales, a pesar de su carga historica, diluyéndose en un
contexto mayormente metropolitano.

En cambio, se observa que en los relatos de personas de la ciudad de Cafiete aun estan
presentes alimentos autdctonos tales como pifiones (fruto de la especie Pinus) o diguefies (hongo
comestible), ademas de papas, vegetales y legumbres presen tes en su zona, sobre todo en

quienes tienen actual conexion con la vida rural.
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Estos elementos se encuentran principalmente en las preparaciones culinarias de
generaciones mas antiguas que siguen reproduciendo la incorporacion de estos productos, los
cuales se han ido perdiendo en la actualidad.

En menor medida, la ciudad de Talcahuano, cercana a Concepcion y a pesar de su
caracter industrial y urbano, en su condicion de puerto, permite a quienes dicen vivir alli tener
acceso mas inmediato a productos del mar, o acostumbrarse a incorporar mas que en otros
lugares tales preparaciones. Dicha actitud es reforzada por el hecho de encontrar mayorcomercio

culinario relacionado con la pesca y de mayor tradicién al respecto.

2. Estudio transversal

En un estudio transversal en una muestra de 761 estudiantes, siendo 650 alumnos de la
zona urbana y 111 alumnos de la zona rural. Si bien este estudio fue en adolescentes de 1° y 4°
de educacidon secundaria, el autor da a entender que la adolescencia es una etapa importante y
clave para el desarrollo de la personalidad y en la consolidacién de los habitos de vida, donde
los cambios que van surgiendo a nivel psicolégico, bioldgico, fisico y social, incrementan el
riesgo de adoptar estilos de vida nocivos para la salud.

En los diversos resultados de este estudio, se revelaron un consumo de comida rapida
significativamente mayor por parte de los adolescentes de centros urbanos. En este sentido, la
densidad de locales de comida rapida y su mayor proximidad en las zonas urbanas podrian
explicar la mayor asistencia de los adolescentes a este tipo de establecimientos.

Los resultados obtenidos revelaron valores significativamente superiores en la calidad
de vida relacionada con la salud (CVRS) por parte de los adolescentes de centros rurales,

coincidiendo con estudios internacionales.

3. Andlisis de informacién

El anélisis se realizo a partir de la informacion recolectada por la Encuesta Nacional de
Gastos de los Hogares (ENGHOo) del afio 2004-2005 conducida por el Instituto Nacional de
Estadisticas y Censos (INDEC). La encuesta tomé una muestra probabilistica, polietapica y
estratificada de 29.138 hogares. De acuerdo a lo definido por el INDEC para esta encuesta, se

denomina rural a la poblacion dispersa en campo abierto sin constituir centros poblados,
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mientras que urbano refiere a la poblacion que reside en areas de 2.000 0 méas habitantes e

incluye la poblacion rural agrupada.

Al comparar segun el entorno en el que se ubica el hogar a igual quintil de ingreso, se
observa que, en el quintil 1, los hogares rurales consumen mas harina y cereales, hortalizas
feculentas, leche en polvo, carne ovina y porcina, aceites, grasas, azicar de mesay sal, y menos
panificados y galletitas, yogur, quesos, manteca, dulces, golosinas, postres, gaseosas, jugos y
comidas listas para comer que los urbanos del mismo quintil. En hogares urbanos del quintil 5
se consumen mas pescados, mariscos y productos carnicos semielaborados y menos huevos que
en los hogares rurales del quintil 5.

La disponibilidad de energia es mayor en los hogares rurales, como también la
proporcidn de energia proveniente de carbohidratos, alcohol, acidos grasos omega 6 (n-6) y
azUcares agregados. A pesar de las diferencias absolutas, al equiparar los valores y estimarlos
cada 1.000 kcal, los hogares rurales solo presentan mayor disponibilidad de sodio, folato y
vitamina E; mientras que los hogares urbanos muestran valores superiores de colesterol,
vitamina A, C, B12 y niacina, cada 1.000 kcal. La proporcion de energia aportada por
macronutrientes aumenta a medida que aumentan los ingresos del hogar, a excepcion de los
carbohidratos, que descienden al crecer el nivel de ingreso tanto en hogares urbanos como en
rurales. Los acidos grasos omega 3 (n-3), las grasas trans, y los folatos no muestran tendencia
segun el ingreso del hogar; mientras que los azlcares se mantienen estables en hogares urbanos
con diferente nivel de ingreso y dibujan una U invertida en los hogares rurales, con valores
maximos en los quintiles 3 y 4.

Con relacion al nivel de ingreso, este analisis permite identificar dos escenarios. Por un
lado, al comparar los hogares urbanos y rurales del mismo nivel de ingresos, se observan
diferencias en el consumo de alimentos que parecerian responder a un patrén de consumo
asociado mas con el entorno que con el nivel de ingresos, especialmente, en los hogares de
menores ingresos. Por otro lado, se observa que, con el incremento de los ingresos, los hogares
tanto urbanos como rurales progresan a una dieta mas variada y econémicamente mas cara,
aumenta la cantidad y la diversidad de frutas y hortalizas no feculentas, el consumo de lacteos,
especialmente los quesos que en los hogares urbanos cuadriplican su consumo entre el primer y
el altimo quintil, y en los rurales se consumen casi hueve veces mas en los hogares de mayores

ingresos en relacion con los de mas bajos ingresos. En la mayoria de los paises industrializados,
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los efectos del aumento de los ingresos, generalmente, se han considerado beneficiosos, lo que
resulta en dietas de mejor calidad, mejores cuidados de la salud, menor morbilidad y mortalidad

por enfermedades infecciosas y menor riesgo de obesidad.

Sintesis

La industrializacién y urbanizacion de los pueblos van desarrollando un golpe colateral
y significativo en la alimentacion de las personas, ya que en los estudios mencionados se genera
una diferencia en la alimentacion principalmente en lo que corresponde con habitantes de la
zona rural y urbana debido a que los pertenecientes a la primera muestran una mayor cercania
con productos poco procesados y mas naturales, los cuales los obtienen y utilizan directamente
del productor primario o secundario el cual ofrece un recurso alimenticio mas que una comida
ya preparada, esto también provoca que estos individuos consuman productos propios de su
zona, ya sea mas costera, mas fria o calurosa, mientras que los pertenecientes a lugares ya
urbanizados muestran una inclinacion y preferencia por productos totalmente preparados los
cuales existen en demasia y por todos lados ofreciendo ofertas y a la vez facilidades de consumir
sin mayor esfuerzo, sin embargo poseen un sin fin de procesos y sustancias para su preservacion

siendo muchas veces un producto nocivo para el cuerpo y el buen funcionamientode este.
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3.3.3 Estrategias para mejoras de estilos de vida.

Estudio Investigativo,
desarrollado con
paradigma cualitativo

Revision de literatura : Estudio descriptivo a
cientifica partir de la revision y

analisis sistematico

llustracion 9: Triangulacion 3

1. Estudio Investigativo

La investigacion, se desarrollo en el paradigma cualitativo, disefio de Investigacion
Accion Participacion (1AP). Este tipo de estudio, se caracteriza porque permite la construccion
del conocimiento y el compromiso en la solucién de problematicas sociales que involucran a los
afectados (Carrillo, 1998); al respecto, Leal (2009) afirma: “el conocimiento da poder a estos
actores, en la medida que aumenta su conciencia; es decir, su conocimiento”.

Este estudio fue desarrollado en un grupo universitario de enfermeria donde se realizd
una investigacion y analisis a través de dos etapas, en la primera, se identificaron problematicas
y estrategias en relacion a estilos de vida saludables y en la segunda, se implementaron y se
evaluaron estrategias, para fomentar estilos de vida saludables en estudiantes de enfermeria. Es
de aqui donde se logré identificar acciones favorables para las mejoras de estilos de vida en
universitarios.

Dentro de esta investigacion el estudio muestra las respuestas de los estudiantes de
enfermeria encuestados donde reflejan algunas de las respuestas de determinados temas a tratar
y en su mayoria demuestran conocer lo dafino de algunos habitos y su responsabilidad como
entes relacionados al area de salud y bienestar de las personas.

Si bien es cierto, que conocen la importancia de los estilos de vida saludables, muchos

de ellos no los practican (10), otros refieren que saben lo que tienen que hacer (6), consideran
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que la profesion facilita la adquisicion de habitos saludables (9), mencionan el compromiso con
la profesidn en la promocion de los estilos de vida para mejorar la calidad de vida de las personas
(3). Algunos testimonios refieren: “Estamos estudiando, sabemos lo que deberiamos hacer y no
lo hacemos”. “Nosotros como personas que promovemos la salud deberiamos cuidarnos mas”.
“No fumo, porque creo que, si uno le dice a alguien que no haga eso, es porque uno no lo estd
haciendo, eso es ético”.

Este estudio revela resultados a partir de distintas intervenciones que realiza en la
facultad de enfermeria dejando algunos registros cuantitativos que revelan las mejoras que
lograron en la poblacion intervenida.

Con relacion a los estudiantes que participaron del control de peso y talla, 72,70%
manifestaron cambios en sus EVS; 24,5% contestaron que no tuvieron cambios y 2,8%, no
respondieron. Por el contrario, el 51,7% de los estudiantes que no participaron del control de
peso y talla manifestaron cambios, frente a 46%, que no manifestaron cambios. Los estudiantes
que asistieron a las sesiones de actividad fisica, 74,8% manifestaron cambios en sus EVS; el
23,70%, sin cambios y el 1,5%, no respondieron. De 94 estudiantes (39,6%) que no asistieron a
la actividad fisica, el 51,10%, manifestaron cambios. Se observa diferencia entre los estudiantes
que asistieron a la hora loca y cambiaron sus EVS, 74,8% y los que no asistieron, pero
manifestaron cambios, 51,10%. Los estudiantes que participaron en los talleres sobre EVS
reportaron cambios en sus EVS, en un 72,2%; sin cambios, en el 25,2% y no respondieron,
2,60%. Al contrario, los estudiantes que no participaron no tuvieron cambios, 44,4%; tuvieron
cambios, 56,9% no respondieron.

Las estrategias implementadas fueron: Proyecto de Vida; talleres sobre estilos de vida
saludables: autocuidado, prevencion y abandono del consumo de drogas, actividad fisica,
nutricion, suefio y descanso Yy espiritualidad; conferencias brindadas por docentes
investigadores; conferencia brindada por nutricionista; jornadas de medicion: peso, talla, IMC
y clasificacion de riesgo cardiovascular; asesoria personalizada por docentes investigadores a
estudiantes y remision a medico, psicologo o nutricionista y, finalmente, jornadas mensuales de
actividad fisica, denominada: “Hora Loca por la Salud”.

En el estudio se concluye que, para lograr cambios significativos y sostenibles en el
tiempo, se requiere implementar estrategias que permitan espacios de reflexion y de

sensibilizacion; de igual manera, exige el ejemplo, el acompafiamiento y el compromiso
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permanente por parte de los docentes, de los estudiantes como pares, asi como también de la

Universidad. Estudiar enfermeria favorece los estilos de vida saludables de los estudiantes.

2. Estudio descriptivo

Este estudio es de tipo descriptivo a partir de la revision y andlisis sistematico de estudios
originales primarios sobre estilos de vida donde los va seccionando segun su informacion y su
intencionalidad donde menciona que “dentro de las estrategias de promocién en EVS, el 37,8%
(n=31) de estudios se dirigieron al fomentode 1 EVS, el 41,5% (n=34) 2 EVSy el 20,7% (n=17)
a3 o0masEVS”.

Asi también destaca hacia donde van dirigidos los distintos estudios (sector sanitario,
educativo, comunitario, lugar de trabajo, familia) y las acciones sobre estilos de vida saludables
que abordan en cada uno de ellos dando énfasis en las que mas se repiten dentro de ellas.

El analisis entre Estilos de Vida Saludables y Escenarios de Accion indica que la
actividad fisica, alimentacion saludable, manejo del estrés y prevencién del consumo de
sustancias ilicitas, fueron abordados en los 5 escenarios de accidn determinados para el estudio.

Enfoques como la psicologia educativa dentro del aula surgen para promover y motivar
un estilo de vida saludable, surgiendo el juego como facilitador en este escenario para la
educacion en salud.

En cuanto a las estrategias de influencia (EI), multiples investigaciones refieren que los
centros educativos han sido el blanco més frecuente de estas acciones para crear habitos de vida

saludable; sin embargo, algunos muestran una eficacia limitada.

3. Revision de literatura cientifica

Este estudio tiene como principal objetivo “describir cuatro de los mas relevantes habitos
de los estilos de vida (actividad fisica, habitos alimenticios, consumo de tabaco y alcohol) en la
poblacion universitaria, identificando factores que los influencian, consecuencias en la salud y

estrategias de cambio.”
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Dentro de su desarrollo describe cada uno de estos cuatro aspectos identificados
(actividad fisica, habitos alimenticios, Consumo de tabaco y alcohol, uso de tiempo libre),
respaldarlos con distintos autores y sus implicancias en la salud del individuo.

A modo de conclusion, el estudio expresa que dentro de los distintos problemas de indole
publico, los malos estilo de vida de la poblacién pueden llevar a un individuo a desarrollar una
0 mas enfermedades cronicas no transmisibles y que al ocurrir desde edades muy tempranas, da
la razén para trabajar en programas de promocion de estilos de vida saludables, que permitan
impactar y que tengan como objetivo la supresion del consumo de tabaco y alcohol (CTA), la
promocion de mejores habitos alimenticios HA, el buen uso del tiempo libre y la practica de
actividad fisica.

En diferentes estudios, existe una relacion directa entre el habito de fumar, el consumo
de alcohol, el sedentarismo, la ansiedad y los malos habitos alimenticios.

Es aqui donde el estudio destaca que “Para generar estos cambios, se deben crear
estrategias tales como: la implementacion de materias obligatorias y electivas, basadas en la
préactica de AF en la malla curricular de las universidades, abrir espacios donde los estudiantes
puedan participar en actividades ludicas sin costo en su tiempo libre. Por otra parte, es necesario
mejorar la oferta y acceso a alimentos saludables de bajo costo, tanto en la universidad, como
en sus alrededores. Asi mismo, también se deben generar acciones encaminadas a disminuir el
CTA, como lo es la creacion de campafias que expongan las consecuencias en la salud que se
derivan de este consumo, al igual que prohibir el CTA en todos los espacios pertenecientes a la

universidad.”

Sintesis

Dentro de estos distintos estudios podemos identificar que en cada uno de ellos
encontramos la identificacion de los aspectos mas frecuentes a tratar en los Gltimos estudios
realizados sobre estilos de vida en donde podemos encontrar que concuerdan que la actividad
fisica, la alimentacion y consumo de drogas y alcohol, son los aspectos mas nombrado dentro
de estos estudios y dejando también como otros aspectos mas especificos, la sexualidad, manejo
de estrés, tiempo libre o de ocio y sexualidad. sabiendo estos aspectos, en los tres estudios
también encontramos que exponen y proponen estrategias de accion para la mejora de los estilos

de vida y podemos destacar dentro de ellas:
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La implementacién de materias obligatorias y electivas, basadas en la practica de
actividad fisica - permitir espacios de reflexion y de sensibilizacion - acompafiamiento y
compromiso permanente por parte de los docentes, de los estudiantes y de la Universidad -
creacion de campafias que expongan las consecuencias del consumo de sustancias nocivas -
Prohibir el consumo de sustancias en todos los espacios pertenecientes a la universidad - mejorar
la oferta y acceso a alimentos saludables de bajo costo.
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3.3.4 Relacion entre actividad fisica y salud mental

Estudio Descriptivo

Revision : Recoleccion de
bibliografica evidencia cientifica

llustracion 10: Triangulacion 4

1. Estudio descriptivo

El objetivo del presente trabajo es aportar datos que desde un punto de vista descriptivo
permitan contrastar la asociacion entre diferentes indicadores de salud mental en la poblacion
espafiola y la practica de actividad fisica durante el tiempo libre, valorando también el nivel de
actividad fisica realizada habitualmente. Métodos Los datos empleados en este articulo forman
parte de un estudio transversal llevado a cabo por el Ministerio de Sanidad y Politica Social-
Instituto de Informacién Sanitaria de Espafia, comenzado en el afio 2006. La muestra estaba
compuesta por sujetos mayores de 16 afios, siendo la poblacién de referencia el ultimo censo
oficial disponible. Fue entrevistado un total de 29 478 personas (11 645 hombresy 1 7 833
mujeres mayores de 1 6 afios) con el Cuestionario Nacional de Salud del afio 2006. Se evaluo la
practica de actividad fisica durante el tiempo libre y el nivel de practica, de acuerdo a las
recomendaciones existentes para mantener la salud, y se obtuvo un indice de salud mental por
medio de un cuestionario de 12 items (General Health Questionnaire, GHQ-12), ademas de
otras variables relacionadas con la salud mental.

En definitiva, el presente estudio describe que existe una relacion inversa entre la
declaracion de realizar actividad fisica durante el tiempo libre y la probabilidad de mostrar
indicadores negativos de salud mental, mostrando que en los sujetos fisicamente activos de uno

y otro sexo hay menos indicadores negativos de salud mental y muestran mayor bienestar
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mental. Ademas, esta relacion es mas acentuada en los sujetos que realizan préactica de actividad
fisica de forma vigorosa, en los que el riesgo de tener indicadores negativos de salud mental es
mucho menor que el de los individuos inactivos o el de los que realizan actividad fisica de menor
intensidad, aunque los que hacen alguna actividad fisica durante su tiempo libre también superan
a los inactivos. Los resultados obtenidos en las dos medidas de autorreporte del bienestar mental
(salud percibida e indice subjetivo valorado a través del GHQ-12) son mejores en todos los
sujetos activos de ambos sexos, aun cuando su nivel de practica fisica no alcance el aconsejado

para mantener la salud.

2. Evidencia cientifica
Este estudio tiene como finalidad recolectar evidencia cientifica para justificar la importancia
del fisioterapeuta y la influencia del ejercicio en trastornos de salud mental generados por
depresién y ansiedad.

Los trastornos de ansiedad y depresion se pueden presentar en cualquier persona,
siendo el mayor problema de salud mental actualmente, causando alteraciones biologicas y
psicoldgicas en la imagen corporal, realizacion de patrones motores, actividades de la vida
diaria y el desempefio de los roles, lo cual se puede controlar con ejercicio fisico, la principal
intervencion fisioterapéutica en el area de salud mental.

Se realizo un estudio con la finalidad de recolectar evidencia cientifica para justificar la
importancia del fisioterapeuta y la influencia del ejercicio en trastornos de salud mental
generados por depresién y ansiedad.

De esta manera se logré evidenciar que el ejercicio fisico tiene un grado de validez
alto, para modificarlos niveles de ansiedad y depresion en la poblacion, atendiendo a las
causas de las mismas a continuacion se realizard una recopilacion de los estudios con mayor
nivel de significancia, con sus respectivos protocolos:

- (Oertel-Kndchel et al., 2014) establece que el ejercicio fisico practicado regularmente
con un volumen de carga en promedio de 75 min por 4 semanas presenta una disminucién
significativa en la ansiedad y depresion (p=0,001) medidas con las escalas STAI y BDI y una

disminucion de los valores de ansiedad.
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- (Rawson et al., 2015) Presenta que al practicar ejercicio fisico regular en un periodo
de 8 semanas de caracteristicas progresivas logra disminuir los niveles de depresion (P =
0.001) y ansiedad( P = 0.001)evaluados el Inventario de Beck.

- (Penninx et al., 2002) logré disminuir los mismos niveles de depresion en el 23% de
la muestra poblacional del grupo de intervencion de capacidad aerobica, lo que equivale a
(P=0,001) evaluado con la escala CES-D11.

- En relacién con el curso vital y los cambios hormonales que se generan en estos,
asociados al contexto y a los cambios fisioldgicos, se encontrd que la intensidad del 98
ejercicio al 80% de la FC Max realizado de manera constante durante el Ultimo mes, presentan
menos sintomas de depresion a diferencia de los jovenes sedentarios, observando una
diferencia significativa de los sintomas depresivos, entre los Activos y No activos, con un
aumento significativo en el post-ejercicio para el total de la muestra en el factor Vigor y en el
factor de Fatiga, mientras que en el factor de Tensidn se observa una disminucion posterior a
la aplicacion del protocolo de esfuerzo sub maximo UKK, realizado en una muestra

poblacional de jovenes universitarios(Bonet et al., 2017).

3. Revision bibliografica

Se realiz6 una revision bibliografica la cual nos menciona la relacion que existe entre la
actividad fisica y salud mental de las personas, a través de diversos autores.

La actividad fisica y el deporte constantemente se relacionan con los habitos de vida
saludable, permitiendo mejorar significativamente la salud fisica y mental de las personas. Sin
embargo, la inactividad fisica se ha convertido en un problema de salud puablica, generando
como consecuencia enfermedades degenerativas, cardiovasculares, metabolicas, algunos tipos
de céncer, entre otros (Kohl et al., 2012; Pérez, 2014).

En el contexto de salud mental, existe una variedad de circunstancias terapéuticas que
estan asociadas a la practica deportiva, donde se considera a la actividad fisica como un aliado
en los procesos de intervencion en patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la
depresion. También, la actividad fisica y el deporte puede establecerse como un elemento
protector en la aparicion de trastornos de personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad
social, falta de habilidades sociales, disminucion del impacto laboral, social y familiar del estrés

postraumatico (Goodwin, 2003; Ramirez, Vinaccia y Suarez, 2004).
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La relacién entre deporte, actividad fisica y salud mental, se demuestra en diversos
estudios, los cuales han puesto de manifiesto que la préactica regular de actividad fisica produce
un aumento de la autoconfianza, sensacién de bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo.
Generando un impacto directo sobre la salud psicoldgica, la calidad de vida, la mejora de los
estados emocionales y el autoconcepto, asi como disminuciones en los niveles de ansiedad,
depresion y estrés, en una amplia variedad de poblaciones, sobre todo no clinicas (Fox, 1999;
Marquez y Garatachea, 2013).

En el contexto de salud mental, existe una variedad de circunstancias terapéuticas que
estan asociadas a la practica deportiva, donde se considera a la actividad fisica como un aliado
en los procesos de intervencion en patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la
depresion. También, la actividad fisica y el deporte puede establecerse como un elemento
protector en la aparicion de trastornos de personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad
social, falta de habilidades sociales, disminucién del impacto laboral, social y familiar del estrés
postraumatico (Goodwin, 2003; Ramirez, Vinaccia y Suarez, 2004).

En este sentido un estudio cualitativo determind que las intervenciones apoyadas por
actividad fisica son eficaces en las intervenciones de salud mental, observando un alto grado de
correspondencia en los temas relacionados a la interaccion social y apoyo social; sentimientos
de seguridad; mejoria de sintomas; sentido de vida y factor preventivo de trastornos de la
personalidad, experimentandose como socialmente incluyente, no estigmatizante y sobre todo,
eficaz para la activa recuperacion de los pacientes en el campo de la salud mental (Mason y
Holt, 2012).

Sintesis

El estrés, la ansiedad y la depresién son problemas de salud mental que cada vez esta
siendo mas comdn en la poblacion de forma transversal en las distintas edades, sin mencionar
las muchas personas que los padecen pero no se hacen ver por especialistas debido a la poca
importancia que le dan a estos trastornos en el area mental, sin embargo tal como es reflejado de
una u otra forma por estos autores muestran la importancia que tiene la actividad fisica en el
area emocional, sentimental y mental, ya sea para prevenir como para curar dichas afecciones,
es por esto que resalta de forma permanente en todas las investigaciones relacionadas al tema

de salud mental el realizar actividad fisica de manera frecuente y/o el uso de ejercicio fisico para

101



ayudar a la distraccion de los distintos factores nocivos y agotadores mentalmente siendo una

herramienta tanto de ayuda en la salud fisica como mental del individuo que la desarrolle.
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3.3.5 Sexualidad en universitarios y jovenes

Investigacion
Descriptiva

Estudio descriptivo- Revision
correlacional sistematica

llustracion 11: Triangulacion 5

1. Investigacion descriptiva

En esta investigacion descriptiva de corte transversal realizada en la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo, Ecuador, durante el 2009 y 2010. Se disefid una encuesta para
indagar sobre caracteristicas generales, comportamientos, conocimientos, opiniones y fuentes
de informacion en sexualidad. Los datos fueron recogidos mediante un sistema informatizado
de encuestas web en una muestra probabilistica estratificada por facultad, grupos focales y a
través de las respuestas de los estudiantes a preguntas e inquietudes sobre la sexualidad.

Por medio de la investigacion se describio que la poblacion universitaria era “joven, la
mayoria solteros y activos sexualmente” aparte de esto y relacionado con el area sexual, se
resaltan diferencias en el comportamiento sexual entre los distintos sexos pues menciona que”
los hombres tenian mayores probabilidades de riesgo sexual. Tenian dificultades para entender
el significado de la sexualidad, desconocian los derechos sexuales y reproductivos y las medidas
efectivas para evitar infecciones de trasmision sexual, de hecho, el 17,86 % nunca utilizd
preservativo en sus relaciones sexuales y persistian los pensamientos tradicionales ante temas
sexuales” mientras que las mujeres tenian un mayor indice de comprension en estos aspectos
teniendo una vida sexual mas segura y con mayor conocimiento sobre los cuidados dentro de

una relacion sexual.
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Concluyeron que la educacion sexual es deficiente o nula entre los jovenes
universitarios y la familia, la universidad y los diferentes espacios de socializacion, no figuran

como ejes formativos en este &mbito.

2. Revision Sistematica

Este estudio realizé una revision sistematica de una serie de elementos que afectan e
interactUan en la sexualidad principalmente enfocada en el area adolescente, periodo en el cual
se desarrolla el masivo comienzo de las experiencias sexuales hoy en dia.

Algunos de los temas a tratar fueron; familia, practicas o experiencias de sexualidad-
redes, mitos, programas de prevencion o educacion sexual y construccion del cuerpo o identidad
sexual.

Por consiguiente se puede decir que un programa de educacion sexual, tiene como
objetivo la disminucion de actitudes no apropiadas en los adolescentes y proporcionarles a 17
los estudiantes un conocimiento de sexualidad coherente a su edad, con el objetivo de romper
con la falsa perspectiva que han manejado los sistemas educativos y poder proveer una
educacion integral nutriendo no solo su hacer si no también su ser, para poder influenciar a cada
adolescente a una sexualidad sana y apropiada a su ciclo vital. Por tanto, es de gran importancia
tener claro lo dicho por Montero 2011 sostiene que los adolescentes en el transcurso de su
desarrollo psicologico evidencian una percepcion muy inestable de su autoimagen, con una
apreciacion continuamente negativa, con predisposicién a la impulsividad y a la sensacién de
resistencia, estas caracteristicas propias del desarrollo, pueden situar a los/las adolescentes en
condiciones de vulnerabilidad para presentar conductas de riesgo.

Se ha generado una gran problematica en la sexualidad de los jovenes adolescentes a
causa de la masiva influencia de las redes sociales ya que han provocado que se tergiverse el
concepto de sexualidad llevandolo de un componente del ser humano meramente privado e
individual a un aspecto publico y morboso que ha contribuido a que las formas en que
experimenten e interpreten su sexualidad sea completamente mal entendida, gobernados por la
ambicion existente de explorar su sexualidad ansiosamente, han adornado una manifestacion de
la imagen como eleccion intensa de comunicar ideas, informacion y juicios, acercandose a la

obscenidad de lo visible, coexistiendo con esta idea, de tornar todo lo personal en publico.
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Por otra parte, también mencionan que existen muy pocos programas de prevencion y
educacion de la sexualidad en las instituciones educativas que puedan contribuir eficazmente a
la formacion de los adolescentes con relacién a esta etapa de su desarrollo que amerita la
atencion, direccién y acompafiamiento del entorno en el cual permanece la mayor parte de su
tiempo y que influencia de gran manera la construccion de su personalidad y la manera en que

ven la vida.

3. Estudio descriptivo — correlacional

Se utilizé la Encuesta de Riesgo Sexual, que evalué comportamientos sexuales riesgosos
en universitarios de Barranquilla, en los ultimos seis meses, se generaron los coeficientes de
correlacion Chi cuadrado de Pearson (nivel de confianza 95%; p<0.05) para medir la asociacion
entre los puntajes de riesgo sexual y factores sociodemograficos y académicos.

El 63% de los participantes inicid actividad sexual antes de los 18 afios. 87% han
participado una 0 mas veces en comportamientos sexuales de riesgo: sexo vaginal sin condon
(73%), fellatio sin condon (60.3%), nimero de parejas con quién tienen comportamientos
sexuales (66.2%) y experiencias sexuales inesperadas (54.4%). Los hombres y estudiantes de
Derecho tenian puntajes de riesgo sexual mas altos que las mujeres y los estudiantes de
Enfermeria.

En donde concluyen que “Los universitarios estan en riesgo y participando en
comportamientos sexuales riesgosos, que podrian afectar su salud y proyecto de vida. Los
factores de mayor riesgo fueron; sexo temprano, género, edad >20 afios, practicas sexuales
arriesgadas como el sexo vaginal, oral y anal sin proteccion y conductas sexuales impulsivas y
no planificadas.”

En la etapa universitaria, se encuentra mas activo el despertar sexual y las conductas son
orientadas hacia el goce o el placer, sin tener en cuenta muchas veces las consecuencias
derivadas; varias investigaciones, indican que los estudiantes universitarios, estan en riesgo y
participando en conductas sexuales riesgosas, que podrian asociarse asimismo al aumento de
embarazos no planeados, ITS y VIH entre los adultos jovenes. Esto es coherente con los
resultados hallados en el presente estudio, en el que se evidenci6 una alta prevalencia (87%) de
estudiantes que informaron haber participado una o mas veces en los comportamientos sexuales

analizados y con un valor medio en el puntaje total de riesgo sexual moderadamente alto.
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Este estudio con relacion a un sin fin de actitudes peligrosas en la sexualidad adolescente
y universitaria destaca dentro de sus argumentos que “hoy en dia las principal consecuencia de
comportamientos sexuales riesgosos son los ITS los cuales ocurren todos los dias, la carga
global de estas enfermedades sigue siendo alta, segun estimaciones mundiales de la OMS para
2016, aproximadamente 376 millones de nuevos casos de cuatro tipos de ITS curables ocurren
en personas entre 15y 49 afios (Clamidia, Gonorrea, Sifilis, Tricomoniasis)”.

Las conductas sexuales impulsivas y no planificadas también demostraron ser un
importante comportamiento de riesgo entre los estudiantes universitarios, el 66.2% informo
haber tenido comportamiento sexual pero no sexo con uno 0 mas conocidos en los ultimos 6
meses y mas de la mitad informd haber tenido en mas de una ocasion una experiencia sexual
inesperada. Este tipo de préacticas exploratorias son poco estudiadas en el pais, sin embargo, en
el caso del sexo casual sin compromisos, parece ser muy comun entre estudiantes universitarios,
en muchos casos informan que estos encuentros, son cosa de una sola vez, y en pocos casos
refieren que son el comienzo de un romance.

Asi también lo van demostrando en sus resultados donde revelan la relacion generalizada
de buscar la informacidn relacionada a la sexualidad a través de las redes sociales asi respaldan
a su vez estos resultados citando a Giraldo, 2013; Cafiizo & Salinas, 2010; Key; Gomez; Soléis
& Quintero 2017. Quienes concuerdan en la postura de que los adolescentes en la actualidad
estan siendo afectados por los cambios en la sociedad, guiados a conocer y practicar su
sexualidad no por sus principales figuras de apego “sus padres” sino que influenciados por el
grupo social en que se desenvuelven, optan por desentenderse de lo apropiado y sano para su
autoconocimiento, para incursionar en lo desinhibido y obsceno generado a partir de las
plataformas virtuales las cuales han logrado tergiversar la forma sana de incursionar en las

practicas o experiencias sexuales.

Sintesis

A modo de analisis podemos identificar que en todas las investigaciones y autores
expuestos encontramos un realce al tema del riesgo que producen las relaciones sexuales en
edades tempranas tanto en lo fisico, emocional y social sin embargo en cada uno siempre sale a
discusiéon la mala forma de ensefiar dicha actividad natural del ser humano dejando como

consecuencia actitudes riesgosas por desconocimiento y/o errénea entrega de informacion.
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Triangulacion

Autores

Titulo

Aseveraciones

Relacion

interpersonal y

Sanchez, Juan;

Villarreal,

Contextos de socializacion y

consumo de drogas ilegales en

Investigaciones centradas en el entorno social. Factores contextuales,

(familia, escuela y comunidad) y los factores personales (autoestima,

consumo de | Maria; Avila, Maria; | adolescentes escolarizados sintomatologia depresiva y expectativas académicas) actGan como
drogas Vera, Alejandro; potenciadores o inhibidores del consumo de drogas. Influencias

Musitu, Gonzalo. sociales impactan en mayor medida a los adolescentes

psicoldgicamente mas vulnerables (déficits en habilidades sociales o
académicas y con deficiencias o problemas psicologicos; baja
autoestima, ansiedad, depresion y estrés).

INJUV Documento técnico: Consumo | Las y los jovenes son mas susceptibles frente a las presiones del
de alcohol, tabaco y otras | entorno. Alberga significados y valoraciones distintos para hombres
drogas en Jovenes y mujeres. La adiccion es una “patologia” socialmente instituida.

Astorga, Hugo; | Estilos de vida de alumnos y | Segun la encuesta realizada a los estudiantes se logré obtener que

Esposa, Daniela. alumnas de la carrera de | existe: Mayor consumo de drogas y alcohol se genera por
Pedagogia en Educaciéon | momentos de convivencia social.
Fisica de la universidad | Latensiony el estrés es el principal motivo de consumo.
metropolitana de ciencias de
la educacion.

Zona Rural vy | Mari Alarcén, Mari; | Alimentacion saludable en | En los estudiantes que provienen de la ciudad utilizan alimentos

Urbana y su

Claudia;

Antonio;

Troncoso,

Amaya,

estudiantes de educacion

superior en el sur de Chile

derivados la mayoria de un supermercado o bazar cercano, sin

embargo, los de una zona denominada rural aun existen alimentos
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relacion con la

alimentacion

Sotomayor,

autoctonos, ademas de papas, vegetales y legumbres presentes en su

Mauricio; Amaya, zona.
Juan.
Jiménez, Habitos y calidad de vida | EI consumo de comida répida en estudiantes de zonas urbanas es

Raul; Arriscado,

relacionada con la salud:
diferencias entre adolescentes

de entornos rurales y urbanos

significativamente mayor, creando asi una oferta y demanda de
lugares de comida rapida.

Los resultados obtenidos revelaron valores significativamente
superiores en la calidad de vida relacionada con la salud (CVRS) por
parte de los adolescentes de centros rurales.

Daniel; Gargallo,
Esther; Dalmau,
Josep.

Zapata, Maria;
Rovirosa, Alicia;

Carmuega, Esteban.

Urbano y rural: diferencias en
la alimentacion de los hogares
argentinos segun nivel de

ingreso y area de residencia

Los hogares rurales sélo presentan mayor disponibilidad de sodio,
folato y vitamina E; mientras que los hogares urbanos muestran
valores superiores de colesterol, vitamina A, C, B12 y niacina.

Con el incremento de los ingresos, los hogares tanto urbanos como
rurales progresan a una dieta méas variada y econémicamente mas
cara, aumenta la cantidad y la diversidad de frutas y hortalizas no

feculentas, el consumo de lacteos.

Estrategias para
mejoras de estilos

de vida

Coral, Rosa; Vargas,

Luz.

Estrategias que promueven

estilos de vida saludables.

Las estrategias implementadas fueron: Proyecto de Vida; talleres
sobre estilos de vida saludables: autocuidado, prevencion y abandono
del consumo de drogas, actividad fisica, nutricion, suefio y descanso
y espiritualidad; conferencias brindadas por docentes investigadores;

conferencia brindada por nutricionista; jornadas de medicion: peso,
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talla, IMC vy clasificacion de riesgo cardiovascular; asesoria
personalizada por docentes investigadores a estudiantes y remision a
médico, psicologo o nutricionista y, finalmente, jornadas mensuales
de actividad fisica, denominada: “Hora Loca por la Salud”. Para
lograr cambios significativos y sostenibles en el tiempo, se requiere
implementar estrategias que permitan espacios de reflexion y de

sensibilizacion.

Calpa, Angela;
Santacruz, Geiman;
Alvarez,  Marisol;

Zambrano, Christian;
Edith;
Matabanchoy, Sonia.

Hernandez,

Promocion de estilos de vida
saludables:  Estrategias vy

escenarios.

Estilos de vida en diferentes escenarios (sector sanitario, educativo,
comunitario, trabajo y familia).

Estilos de vida saludables (EVS):

actividad fisica, alimentacion saludable, manejo del estrés y
prevencion del consumo de sustancias.

Juego facilitador de EVS

Centro educativo principal promotor de estilos de vida saludables.

Garcia, Dayan;
Garcia, Ginna;
Tapiero, Yeinny;

Ramos, Diana.

Determinantes de los estilos
de vida y su implicacion en la
salud de jévenes

universitarios.

Para generar estos cambios, se deben crear estrategias tales como: la
implementacion de materias obligatorias y electivas, basadas en la
practica de AF en la malla curricular de las universidades, abrir
espacios donde los estudiantes puedan participar en actividades
ludicas sin costo en su tiempo libre. Por otra parte, es necesario
mejorar la oferta y acceso a alimentos saludables de bajo costo, tanto

en la universidad, como en sus alrededores. Asi mismo, también se
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deben generar acciones encaminadas a disminuir el CTA, como lo es
la creacion de campafias que expongan las consecuencias en la salud
que se derivan de este consumo, al igual que prohibir el CTA en todos
los espacios pertenecientes a la universidad.

AF: Actividad Fisica

CTA: Consumo de tabaco y alcohol

Relacion entre
actividad fisica y

salud mental

De la Cruz, Ernesto;
Moreno, Maria;
Pino,José;

Martinez, Raul.

Actividad fisica durante el
tiempo libre y su relacion con
algunos indicadores de salud

mental en Espafia

Los sujetos fisicamente activos muestran menos indicadores
negativos de salud mental.
actividad fisica mas vigorosa/menor riesgo de tener indicadores

negativos de salud mental

Delgado, Cristhian;
Mateus, Erika;

Rincén, Laura.

Efectos del ejercicio fisico

sobre la salud mental
(depresion y ansiedad). Una
mirada desde la evidencia

cientifica existente.

La ansiedad y depresion son el mayor problema de salud mental
actualmente.

El ejercicio fisico tiene un grado de validez alto, para modificarlos
niveles de ansiedad y depresion en la poblacion.

Barbosa, Sergio;

Urrea, Angela.

Influencia del deporte y la
actividad fisica en el estado de
salud fisico y mental: una

revision bibliografica.

Segun diversos estudios la relacion entre deporte, actividad fisica y
salud mental, han puesto de manifiesto que la préctica regular de
actividad fisica produce un aumento de la autoconfianza, sensacion

de bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo.
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La actividad fisica y el deporte pueden establecerse como un
elemento protector en la aparicion de trastornos de personalidad,
estrés laboral o académico, ansiedad social, falta de habilidades
sociales, disminucion del impacto laboral, social y familiar del estrés

postraumatico.

Relacién entre
actividad fisica y

salud mental

Saeteros, Rosa;
Pérez, Julia;

Sanabria, Giselda

Vivencias de la sexualidad en

estudiantes universitarios.

Los universitarios son en su mayoria jovenes, activos sexualmente y
con mayores probabilidades de riesgo sexual en los varones.

Las mujeres poseen mayor conocimiento sobre los cuidados dentro
de una relacion sexual.

La educacion sexual es deficiente o nula entre los jovenes
universitarios y la familia, la universidad y los diferentes espacios de

socializacion, no figuran como ejes formativos en este ambito

Novoa, Maria;

Cervantes, Liliana.

Revision sistematica basada
en factores que influyen en el
desarrollo de la sexualidad de
los adolescentes.

Un programa de educacion sexual, tiene como objetivo

Influenciar a cada adolescente a una sexualidad sana y apropiada a su
ciclo vital

Algunas caracteristicas propias del desarrollo, pueden situar a los/las
adolescentes en condiciones de vulnerabilidad para presentar
conductas de riesgo en su sexualidad y relaciones interpersonales.
Problematica en la sexualidad de los jovenes adolescentes a causa de

la masiva influencia de las redes sociales.
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Pocos programas de prevencion y educacion de la sexualidad en las

instituciones educativas.

Badillo, Maria;
Mendoza, Xilene;
Barreto, Marisol;

Diaz, Anderson.

Comportamientos  sexuales
riesgosos y factores asociados
entre estudiantes
universitarios en Barranquilla,
Colombia, 2019

Inicio sexual antes de los 18 afios

Los universitarios estan en riesgo y participando en comportamientos
sexuales riesgosos, que podrian afectar su salud y proyecto de vida
El sexo casual sin compromisos, parece ser muy comuan entre
estudiantes universitarios.

los universitarios revelan buscar informacion a través de internet
siendo guiados a conocer y practicar su sexualidad no por sus
principales figuras de apego “sus padres” sino que influenciados por

el grupo social en que se desenvuelve.
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3.4 Manual de propuestas para abordar y difundir estilos de vida saludables en
estudiantes universitarios

Los estudiantes universitarios estan inmersos en un sin fin de acontecimientos los
cuales son muy distintos a los ya establecidos, en donde quedan a la deriva en muchos
sentidos, ya que poseen una libertad mayor de la que estaban habituados en su infancia y
adolescencia tanto por sus familias, como por su entorno educativo y social, sin embargo en
este momento, estas libertades le permiten experimentar todo lo que en algin momento deseo,
abriendo muchas veces paso a habitos nocivos o poco saludables. como es el consumo de
alcohol, drogas, desérdenes alimenticios, trastornos del suefio, debilidad emocional, entre
otros.

Cada vez que se habla sobre estilos de vida y habitos de vida saludables, los individuos
reflexionan y piensan en cambiar algunas costumbres o bien en integrar alguna rutina que
favorezca a las ya instauradas, sin embargo, estas intenciones no siempre son llevadas a cabo.
¢COmo se puede apoyar a estas iniciativas?

En base a las triangulaciones cientificas realizadas, que dan el sustento teorico a esta
investigacion y asi como también las encuestas efectuadas a diferentes estudiantes de Educacion
Fisica de la UMCE, las que permiten visibilizar la realidad de dicho entorno universitario. Es
por esto que se da origen a un manual de propuestas en favor a las distintas necesidades tanto
de forma global dentro de la sociedad, como en lo particular del estudiantado de Educacion
Fisica de la universidad metropolitana de ciencias de la educacién, siendo un recurso de

prevencion y promocién de los estilos de vida saludable.
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3.4.1 Justificacion

El manual de propuestas realizado va en busca de contribuir una herramienta que ayude
a seleccionar, incentivar y reforzar habitos de vida saludable dentro de los estudiantes de
pedagogia en Educacion Fisica de la universidad metropolitana de ciencias de la educacion,
permitiéndoles no solo entender como llevar un estilo de vida saludable sino como. donde y
cuando, yendo asi en apoyo a un bienestar fisico, psicologico y emocional.

Siendo este manual, en primer lugar, un apoyo para los estudiantes, sin embargo, de
forma paralela se busca ir en favor de la institucion a cargo de los mismos, primeramente, con
el fin de visibilizar la situacion o necesidad que existe de abordar dicha problematica y a su vez
respaldando esta inquietud dando, propuestas, ideas y herramientas novedosas que permitan su
buen desarrollo dentro de la carrera y con el anhelo de una posterior ampliacion y ejecucion en
otras carreras y universidades.

Es importante resaltar que estas propuestas de accion son totalmente flexibles y
adaptables a la situacién o contexto en que se desarrolle, manteniendo siempre una disposicion
de colaboracion entre el (los) ejecutante (s) de dicho manual de propuestas y el receptor de la
misma, con una didactica efectiva y llamativa como base fundamental para el desarrollo de esta
interaccion.

El manual de propuestas se centra en tres grandes pilares que buscan el aprendizaje y el
cambio de actitud y mentalidad de la poblacion intervenida, a través del conocimiento,
explicacion y ejecucion de las tematicas abordadas durante el desarrollo del manual de
propuesta. Es por esto que las acciones principales estan divididas en; Talleres expositivos -
Propaganda y Difusion- Intervenciones practicas.

En lo que respecta a la institucionalidad, se entregan estas tres estrategias con la garantia
de generar cambios en los estudiantes participantes de dichas actividades, sin embargo
esperando de parte de esta que brinde un apoyo y respaldo siendo el principal gestor de dicha
iniciativa, permitiendo con esto darle un caracter de importancia superior a las actividades, lo
cual a su vez, es beneficioso para la institucion, contribuyendo asi, a que esta se destaque por su

preocupacién integral del estudiantado.
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3.4.2 Fundamentos tedricos

De acuerdo a la investigacion realizada, los fundamentos que respaldan el manual de propuestas
son:

Vinaccia & Maria (2005), que plantean que la calidad de vida (CV) abarca el bienestar fisico,
social, psicoldgico y espiritual. El bienestar fisico se determina por la actividad funcional, la
fuerza o la fatiga, el suefio y el reposo, el dolor y otros sintomas. El bienestar social, tiene que
ver con las funciones y las relaciones, el afecto y la intimidad, la apariencia, el entretenimiento,
el aislamiento, el trabajo, la situacion economica y el sufrimiento familiar. EIl bienestar
psicoldgico se relaciona con el temor, la ansiedad, la depresion, la cognicién y la angustia que
genera la enfermedad y el tratamiento. Por Gltimo, el bienestar espiritual abarca el significado
de la enfermedad, la esperanza, la trascendencia, la incertidumbre, la religiosidad y la fortaleza
interior.

Por otra parte, Coral & Vargas (2014) dicen que, para lograr cambios significativos y sostenibles
en el tiempo, se requiere implementar estrategias que permitan espacios de reflexion y de
sensibilizacion; de igual manera, exige el ejemplo, el acompafiamiento y el compromiso
permanente por parte de los docentes, de los estudiantes como pares, asi como también de la
Universidad.

Desde otra perspectiva, Garcia, Garcia, & Tapiero (2012) dicen que la implementacién
de materias obligatorias y electivas, basadas en la practica de actividad fisica - permitir espacios
de reflexidn y de sensibilizacion - acompafiamiento y compromiso permanente por parte de los
docentes, de los estudiantes y de la Universidad - creacién de campafias que expongan las
consecuencias del consumo de sustancias nocivas - Prohibir el consumo de sustancias en todos
los espacios pertenecientes a la universidad - mejorar la oferta y acceso a alimentos saludables
de bajo costo.

Calpa, y otros, (2019) mencionan que enfogues como la psicologia educativa dentro del
aula surgen para promover y motivar un estilo de vida saludable, surgiendo el juego como
facilitador en este escenario para la educacion en salud. En cuanto a las estrategias de influencia
(EI), multiples investigaciones refieren que los centros educativos han sido el blanco mas
frecuente de estas acciones para crear habitos de vida saludable; sin embargo, algunos muestran

una eficacia limitada.
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Es por estos fundamentos que mediante el manual se trabajaran estrategias las cuales
incorporan el bienestar integral de los estudiantes, con el fin de que se conozcan a ellos mismos
mediante las actividades, conociendo su cuerpo y mente, y cémo esta actia con diferentes

estimulos.
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3.4.3 Principios orientadores

El manual de propuestas se basa fundamentalmente en tres principios los cuales son:

Flexibilidad: Este manual de propuestas tiene un principio de flexibilidad amplio en
cuanto a su desarrollo, ya que este puede ser ejecutado de forma exacta o también puede ser
tomado como ayuda a algun otro programa de accién sobre estilos de vida. permitiendo sacar
solo ciertas actividades del manual o bien omitir alguna de estas, sin repercutir de forma
compleja en el proceso de este.

Por otra parte, se puede adaptar, ya sea en los distintos tiempos con los que se cuente y
a los recursos materiales debido a que no requiere de elementos complejos para su desarrollo,
asi como también a diferentes contextos en el que el manual sea ejecutado.

Interactivo: ElI manual de propuestas busca ser interactivo con la finalidad de ser
atrayente, ademas de permitir que los participantes y elaboradores de las actividades tengan una
relacion de respeto y cercania, permitiendo asi que a través del didlogo se genere una interaccion
reciproca.

Este principio también va en busqueda de que el docente o expositor se incluya en las
actividades y dinamicas haciéndose parte de las acciones de mejora hacia los habitos y rutinas
perjudiciales a la salud.

Crecimiento y desarrollo personal: este principio es fundamental dentro de este
manual ya que todas las propuestas si bien van en primer lugar dirigido concretamente a los
cambios de estilos de vida, también de forma paralela va en favor de un crecimiento integral del
individuo tanto en el area fisica, social y psicolégica siendo un proceso de superacion y
crecimiento continuo que ayuda a identificar los intereses y objetivos de vida de cada persona,

adquiriendo y potenciando los recursos necesarios para alcanzarlos.
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3.4.4 Representacion grafica del manual de propuestas
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3.4.5 Componentes del manual de propuestas

El manual de propuestas tiene tres principios los cuales diferencian este manual de otros
ya existentes. Los principios orientadores son caracteristicas especificas que pasan a formar la
base que le dan un caracter y sello exclusivo a la propuesta expuesta.

Este manual contempla un objetivo general y tres especificos. El objetivo general es
concientizar al alumnado de la carrera de pedagogia en educacion fisica de la universidad
metropolitana de ciencias de la educacion sobre sus estilos de vida y cdmo mejorarlos, con el
fin de que ellos y ellas comprendan la importancia de partir mirando lo que uno realiza en su
diario vivir e ir cambiando lo que afecta a su salud, para luego poder generar cambios en otras
personas, ya sabiendo y comprendiendo lo arduo y constante que uno debe ser. Este objetivo se
va desarrollar y cumplir a través de los tres objetivos especificos. El primero es “instruir al
estudiantado sobre temas y recomendaciones relacionados con estilos de vida saludable,
autoandlisis y autocuidado”. Es importante conocer sobre los diferentes temas que de alguna u
otra manera afectan nuestro estilo de vida, siendo este el primer paso para crear un verdadero
cambio. Es por esto que este objetivo se encuentra estrechamente ligado con la propuesta de
talleres expositivos. El segundo objetivo es “instar al estudiantado a promocionar los diferentes
estilos de vida, con sus riesgos y/o beneficios hacia la salud”. Es necesario que se incentive al
estudiantado a que sea un agente activo que traspase sus conocimientos y saberes sobre los
buenos habitos y las distintas acciones que ayudan a mantener un cuerpo y mente sana, para
contribuir a una concientizacién social sobre el autocuidado. Este objetivo esta asociado a la
propuesta de propaganda y difusion. El tercer objetivo es “Incentivar el desarrollo de habitos
saludables a través de tareas y desafios”. Este permite a los estudiantes experimentar diferentes
vivencias practicas, haciendo de estas, parte de su rutina, habiendo actividades saludables y
recreativas, con el fin de que sean no solo exponentes orales de los estilos de vida, sino qye
también exponentes practicos y visuales.

Una vez descritos estos elementos, se da paso a especificar las tres propuestas
mencionadas anteriormente, las cuales pasan a ser ideas concretas y estipuladas de forma
detallada, dando mencidn del para qué y como han de realizarse. Cada una de ellas posee un
sustento y/o respaldo tedrico, mediante el cual se originan, en este caso se dividieron en 3

propuestas macro (talleres expositivos - propaganda y difusion - intervenciones practicas) las



cuales en su desarrollo interno poseen distintas actividades mas especificas. En los talleres
expositivos se encuentran 5 subtemas, estos son:

El suefio, el cual se va a comprender como la necesidad que tienen las personas de
dormir.

La alimentacion, es la actividad diaria mediante la que tomamos del mundo exterior una
serie de sustancias necesarias para poder nutrirlo y darle la energia que requiere el organismo
para su correcto funcionamiento. Estas sustancias estdn contenidas en los alimentos que
componen nuestra dieta. Para alimentarnos correctamente es importante conocer la composicion
de los alimentos, para asi poder elegir los que sean mas adecuados y conseguir con ello un buen
estado de salud ademas de un crecimiento y desarrollo 6ptimo.

El tiempo libre, se considera como las actividades que se realizan en momentos del dia
gue no son consideradas deberes, sino que mas bien de caracter recreativo, efectuando acciones
y/o actividades del gusto del individuo, estas actividades pueden ir en favor de un estilo de vida
saludable o en contra, por lo que es fundamental mantener una orientacion y un resguardo frente
a qué actividades seran mas apropiadas para poder realizar dentro de las rutinas diarias.

Relaciones interpersonales y emocionales son interacciones entre dos 0 mas personas en

las que se lleva a cabo un intercambio de pensamientos, sentimientos y experiencias, estos se
pueden expresar de manera verbal a través de la voz y no verbal a través de las expresiones del
rostro y el tono en el cual se encuentra el cuerpo del es por esto que en toda relacion interpersonal
interviene la comunicacién, que es la capacidad de las personas para obtener informacién
respecto a su entorno y compartirla con el resto de la gente. EI proceso comunicativo esta
formado por la emision de sefiales (sonidos, gestos, sefias) con el objetivo de dar a conocer un
mensaje el cual cada individuo expresa e interpreta de formas diferentes es por esto que ocurren
analisis y clasificaciones de las actitudes que se desprenden a partir de situaciones o problemas.

La actividad fisica se entendera en este manual como cualquier movimiento corpéreo
que sea realizado con el fin de mejorar el estado de salud de la poblacion entendiendo sus
beneficios tanto de forma fisica como emocional y mental, resaltando las actividades mas
Iudicas y las actividades més vigorosas que se desarrollan dentro del deporte.

Por otra parte, en la segunda propuesta “propaganda y difusiéon” encontramos tres
actividades concretas las cuales como lo indica su hombre va en busca de promocionar y educar

sobre habitos saludables.

120



Afiches, panfletos y folletos publicitarios, esta primera actividad esta relacionada a la
creacion de materiales de apoyo a la promocion y difusion de actividades que afectan de manera
positiva y negativa dentro de las rutinas diarias de los estudiantes.

La Divulgacion interna va enfocada a marcar una intervencién propia entre compafieros
y profesores de la misma institucién y carrera, manifestando consejos y recomendaciones de
manera directa a cada miembro de la poblacion relacionada al proyecto.

La Publicidad de tips y consejos es una actividad creada con el fin de hacer una
divulgacion de estrategias y materiales de apoyo a la concientizacion de actividades saludables
tales como las elaboradas en la primera actividad, pero haciéndola publica a través de redes
sociales y/o de forma material a poblacién externa al centro educacional. Esto tiene como
finalidad crear conciencia a diferentes personas sin importar en donde se encuentren.

Y por ultimo se encuentra la tercera propuesta “Actividades practicas” de la cual se
desprendieron cuatro actividades relacionadas con las vivencias de estilos de vida saludables
por medio de lo cual se desarrollara un aprendizaje practico y participativo por parte de los
estudiantes.

La primera actividad descrita es “Pausas activas” las que van en busca de un espacio
dentro de las catedras tedricas con el fin de darles un espacio de relajo y de activacion corpérea
en medio de su estado estatico propio de dichas clases.

Recreaciones sorpresas, esta actividad es una herramienta para sacar de la rutina a los
estudiantes y funcionarios de la universidad dandole actividades ludicas y deportivas de forma
totalmente aleatoria, siendo novedoso y rupturista en los espacios académicos.

Registros anecdoticos (de estilos de vida), este es un formato de evaluacion y de
autoanalisis que se desarrolla observando, meditando y dejando constancia sobre los procesos
que van ocurriendo durante un periodo determinado, en este caso relacionado con estilos de
vida, siendo el mismo estudiante el protagonista y evaluador de las intervenciones de las cuales
fue participe.

Competencias saludables, son actividades de caracter recreativo, esta contiene puntajes,
generando una lucha positiva entre grupos por alcanzar mayor puntuacion final recibiendo
premios y reconocimientos que, al completar cada etapa, el grupo que alcanza la mayor

puntuacion recibird premios y reconocimientos otorgados por la institucion.
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Los recursos materiales seran cualquier elemento a utilizar dentro de cada propuesta, los
cuales pueden ser fundamentales en el desarrollo de las actividades como también otros pueden
ser opcionales y adaptables, sin embargo, se irdn describiendo dentro de cada actividad su uso
y aplicacidn especifica.

Los actores intervinientes pasaran a ser toda persona u organizacion que cumple un rol
dentro de una actividad ya sea como organizador, monitor y/o profesor, participantes, y oyentes
o receptores de dichas actividades, cada uno de estos cumplira una funcidn y la falta de alguno

generaria una disfuncion en la realizacion de dicha actividad.
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Presentacion

El manual de propuestas realizado va en busca de contribuir una herramienta que ayude
a seleccionar, incentivar y reforzar habitos de vida saludable dentro de los estudiantes de
pedagogia en Educacion Fisica de la universidad metropolitana de ciencias de la educacion,
permitiéndoles no solo entender como llevar un estilo de vida saludable sino como. donde y
cuando, yendo asi en apoyo a un bienestar fisico, psicologico y emocional.

Siendo este manual, en primer lugar, un apoyo para los estudiantes, sin embargo, de
forma paralela se busca ir en favor de la institucion a cargo de los mismos, primeramente, con
el fin de visibilizar la situacion o necesidad que existe de abordar dicha problematica y a su vez
respaldando esta inquietud dando, propuestas, ideas y herramientas novedosas que permitan su
buen desarrollo dentro de la carrera y con el anhelo de una posterior ampliacion y ejecucion en
otras carreras y universidades.

Es importante resaltar que estas propuestas de accion son totalmente flexibles y
adaptables a la situacion o contexto en que se desarrolle, manteniendo siempre una disposicion
de colaboracion entre el (los) ejecutante (s) de dicho manual de propuestas y el receptor de la
misma, con una didactica efectiva y llamativa como base fundamental para el desarrollo de esta
interaccion.

El manual de propuestas se centra en tres grandes pilares que buscan el aprendizaje y el
cambio de actitud y mentalidad de la poblacion intervenida, a través del conocimiento,
explicacion y ejecucion de las tematicas abordadas durante el desarrollo del manual de
propuesta. Es por esto que las acciones principales estan divididas en; Talleres expositivos -
Propaganda y Difusion- Intervenciones practicas.

En lo que respecta a la institucionalidad, se entregan estas tres estrategias con la garantia
de generar cambios en los estudiantes participantes de dichas actividades, sin embargo
esperando de parte de esta que brinde un apoyo y respaldo siendo el principal gestor de dicha
iniciativa, permitiendo con esto darle un caracter de importancia superior a las actividades, lo
cual a su vez, es beneficioso para la institucion, contribuyendo asi, a que esta se destaque por su

preocupacién integral del estudiantado.
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Obijetivos del Manual de estrategias.

General:
e Concientizar al alumnado de la carrera de pedagogia en educacién fisica de la
universidad metropolitana de ciencias de la educacién sobre sus estilos de vida 'y como

mejorarlos.

Especifico:
o Instruir al estudiantado sobre temas y recomendaciones relacionados con estilos de vida
saludable, autoanalisis y autocuidado.
o Instar al estudiantado a promocionar los diferentes estilos de vida, con sus riesgos y/o
beneficios hacia la salud.
« Incentivar el desarrollo de Habitos saludables a través de tareas y desafios
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Actividades

Talleres expositivos
Descripcion

Los talleres expositivos buscardn dar a conocer a los estudiantes distintos temas
relacionados con estilos de vida donde se ira en busca de mantener temas controversiales y de
interés sobre dichos aspectos a tratar, siempre respaldado por investigaciones y autores lo mas
actuales posible.

Los temas a tratar en esta propuesta seran; suefio, tiempo libre, alimentacion, relaciones
interpersonales, emociones y actividad fisica. donde cada uno de estos temas se espera sean
abordados durante un semestre del afio académico dando espacio de un mes por tema.

Cada taller o exposicion debera de tener un tiempo aproximado de 40 minutos a 1 hora.

En este caso la propuesta sefiala la separacion de temas por mes exponiendo los subtemas

(2 0 3) durante ese periodo.

Suefio

o Importancia del descanso
e Trastorno del suefio y sus causas

e Fases del suefo

Alimentacion
« Efectos de una mala alimentacion
o Alimentos envasados y lectura de las tablas nutricionales

o Lasdistintas dietas y su eficacia

Tiempo libre
o Autoanalisis de mi tiempo libre

o Pasatiempos mas comunes en la sociedad

Relaciones interpersonales y Emociones

o Tipos de personalidades
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o Importancia de una interaccion social saludable
Actividad fisica
o Métodos de entrenamientos

e juegosy recreacion como bienestar Integral
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temal semanas

JULIO

ACTIVIDAD FiSICA

1 2 3
Juegos y
Métodosde | """ | Retroalimenta
entrenamiento | | oo cion y cierre
bienestar
Integral

llustracion 12: Distribucion de talleres expositivos
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Tema o Subtema Actividades Materiales
actividad
Suefio Importancia del | - Preguntas de conocimientos previos al tema enunciado - Espacio apto para 'y

descanso

- Se dispondran varios papeles al azar con conceptos relacionados al suefio y
en consecuencia al descanso, los participantes deberan tomar uno y al
momento en que les toque hablar deberan decir qué relacion creen que tiene y
si creen que es positivo o negativo para un buen descanso.

- Se expondra sobre los distintos beneficios que posee el descanso tanto en el
area fisica, psicoldgica y emocional.

- Se haran rondas de preguntas sobre temas controversiales comenzando con
preguntas ya expuestas por el expositor para incentivar la participacion y asi
desmentir y/o verificar mitos relacionados al tema.

-Se retard a intentar mejorar sus malos habitos durante 1 semana al menos y
ver los cambios producidos. Estos deberan anotarlos y exponerlos en la

siguiente sesion.

con capacidad
necesaria

- proyector

- Computador

- Papeles

- Léapices

Fases del suefio

- Se preguntara quien desea comentar el reto expuesto en la clase pasada,
conociendo asi, si lograron cumplir su objetivo o si al menos lo intentaron.

- Luego a cada alumno se le dara una impresion de un yoyo (juguete), se
comenzara analizando el movimiento del yoyo al jugar con él y su similitud
con el proceso del suefio el cual pasa por etapas hasta llegar a un maximo

(REM) y vuelve a subir devolviéndose a la mano(vigilia).

- Espacio apto para y
con capacidad
necesaria

- Impresién de un
yoyo

- Proyector
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- Daré inicio a la exposicion describiendo las fases del suefio la importancia
de cada una de estas y la necesidad bioldgica del cuerpo de pasar por estas
etapas.

- Para finalizar se realiza un juego (marco -polo) en el cual algunos
participantes se van a vendar los ojos (buscador) mientras que otros estaran
con los ojos descubiertos (escondidos) El “buscador” busca a los “escondidos”
gritando “;Marco!”

"’

Cada vez que el buscador grita “jMarco!” Los que se esconden tienen que
responder gritando “jPolo!”
Al término de esta actividad se destaca la eliminacion generada en el juego,

de uno de los factores perjudiciales para un buen descanso (la luz).

- Computador

- Vendas (pafiuelos)

Trastorno

suefio

causas

y

del

SUs

- Se proyectaran diferentes imagenes esperando que los participantes expresen
lo que logran interpretar de las iméagenes las cuales iran relacionadas hacia
algunos de los trastornos del suefio mas comunes.

- Se expondra el tema dando un recorrido y explicacion sobre los trastornos
mas comunes del suefio manifestando sus caracteristicas, tratamientos y
prevenciones.

- Se daré espacio a reflexionar y manifestar las vivencias de los participantes

sobre algunos de estos trastornos y si es que estan presentes en su dormir.

- Espacio apto para y

con capacidad

necesaria

- Proyector

- Computador
- Papel
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Efectos de una

Se entregara una sopa de letra en donde encontraran distintos nombres de

Espacio apto para y

mala comidas, una vez que encuentren la cantidad total se analizar4 cuantas | con capacidad
alimentacion encontraron, cudles fueron las primeras y dentro de todas las encontradas, | necesaria

cuales clasifican como saludables o no saludables. - Proyector

- Luego de esto se desarrollara la exposiciéon del taller manifestando los | - Computador

dafios que producen los alimentos poco saludables tanto de forma inmediata | - Sopa de letras

al consumirlos como a largo plazo. - Papel

- Realizaran el menu de todos los dias de la semana y deberén ver si son | - lapices

capaces de llevarlo a cabo, siendo lo mas sincero posible, para la siguiente

semana compartirlo.
Alimentos - Se preguntara quien logro llevar a cabo su menu saludable, y que fue lo mas | - Espacio apto para 'y
Ie:g;ﬁigddzs Ile dificil para lograrlo. con capacidad
tablas - Se llevaran distintos productos y se les entregara por parejas o trios, sobre | necesaria
nutricionales ) .

los cuales deberan analizar cuantas veces a la semana lo consumen y | - Proyector

catalogarlo que tan sabroso consideran que es del 1 al 5. (siendo 1 menos | - Computador

sabroso y 5 muy sabroso)

Se comenzara la exposicion sobre los distintos formatos de tablas que existen
y los ingredientes mas frecuentes que se encuentran en los productos
envasados, entendiendo para qué sirven y que genera en nuestro cuerpo.

- Envases de
diferentes productos

- Papel

- Léapices
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Para finalizar, en las mismas duplas o trios del comienzo se les daré la misién
de inventar un producto con una tabla ficticia el cual deberdn promocionar

posteriormente con sus comparieros para que sea deseado y llamativo.

Las distintas
dietas y su
eficacia

- Preguntas de conocimientos previos sobre experiencias de dietas realizadas
en alguna ocasion y/o si conocen alguna.

- Consultar al grupo sobre aprobacion o desaprobacion sobre algunas ideas
expuestas sobre alimentacion, con el fin de corroborar o desmentir ideas
populares.

- Se desarrollara el tema exponiendo las ideas base de una alimentacion
balanceada, para posteriormente analizar algunas dietas frecuentes o
populares describiendo las bases cientificas de estas (si las poseen) y sus
reales resultados.

- Se ubicaran en distintos puntos varios globos, los cuales contienen en su
interior un papel con caracteristicas de las diferentes dietas. Los estudiantes
deberan reventar el globo y tomar el papel, el cual lo deben llevar en donde
estaran canastas con el nombre de las dietas, deberan introducir el papel en
donde crean que corresponde. Luego se revisaran las canastas para saber si

todos comprendieron estas dietas y sus caracteristicas.

- Espacio apto para y
con capacidad
necesaria

- Proyector

- Computador

- Papel

- Globos

- Canastas
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Autoanalisis de

mi tiempo libre

Se pondran en diferentes partes del suelo papeles que digan alguna actividad,

los participantes deberan ir al papel en donde diga la actividad que realizan
con mayor frecuencia. Luego comentaran como y cuando las realizan.

Se dard a conocer el concepto de tiempo libre y lo que este involucra,
mediante una exposicion.

- Se les solicitara a los participantes que comiencen a vociferar la actividad
que mas desean reducir dentro de su tiempo libre e intentan juntarse con los
compafieros que estdn mencionando la misma actividad, antes que logren
separarse se tocara un silbato, el cual indicard que los jugadores que si se
lograron juntar deberan tomarse de las manos y de esa forma deberan pillar
a los alumnos que no lograron encontrar grupo, siendo el equipo ganador el

que mas integrantes posea.

- Espacio apto para y
con capacidad
necesaria

- Proyector

- Computador

- Silbato

- Papeles

Pasatiempos
mas comunes

en la sociedad

Van a comentar lo que hacen en su tiempo libre, luego de saber el de todos
los participantes, vamos a imaginar cada uno de los pasatiempos, y se va a
realizar la accion que esta conlleva. (ejemplo, si anda en bicicleta, se van a
imaginar todos que andan en bicicleta y deberan desplazarse realizando el
movimiento que conlleva andar en bicicleta).

- Luego se pasara a la exposicion teérica del tema donde se abordaran los

pasatiempos mas frecuentes socialmente analizando el porqué de estos y en

- Espacio apto para 'y
con capacidad
necesaria

- Proyector

- Computador

- Silbato
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que poblacidén se dan més actividades saludables y en cuales mas actividades
perjudiciales a la salud.

- Para finalizar se realizard un juego recreativo “quemados voluntarios” este
juego consiste en un grupo que alumnos que quemaran a otros al tocarlos

con la mano, para esto se dispondran dos zonas una interna (donde se
ubicaran los alumnos que seran quemados) y otra externa (donde se
encontraran los quemadores) al sonido del silbato todos los alumnos que
estadn en la parte interna tendran 10 segundos para lograr salir de forma
completa al area externa, momento en el cual los quemadores tendran la
posibilidad de quemar a los que pasen a su zona.
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Temao Subtema Actividades Materiales
actividad
Relaciones Tipos de | - Se realizaran 2 grupos, uno de cada grupo debera salir adelante, tendran | - Espacio apto para

Interpersonales

personalidades

un minuto para descubrir la mayor cantidad de personalidades de su grupo.
las personas de adelante deberan dibujar esta personalidad, sin escribir
ninguna letra o nimero. El grupo con mayor cantidad de personalidades
descubiertas ganan.

- Se expondra las distintas personalidades y las caracteristicas de cada una
de ellas. ademas de distintos test que ayuden a identificarlas. Sefialando las
virtudes y defectos que estas personalidades pueden poseer.

- Se solicitara a los estudiantes que le tomen un test de personalidad a algun
integrante de su familia y analicen si concuerda con las caracteristicas

dadas sobre esa personalidad resultante.

y con capacidad
necesaria

- Proyector

- Computador

- Pizarra

-Plumén

Importancia de
una interaccién

social saludable

- Los estudiantes que deseen podran compartir con el resto del grupo cémo
les fue con él o la familiar a la cual le realizaron el test y para que creen que
les pudo haber servido.

- Al grupo completo de estudiantes se les daré un rol diferente, en donde
deben interactuar en el rol que se les dio y asi observar las diferentes
interacciones sociales que se pueden dar en el diario vivir. (Ejemplo, chofer
de micro, colectivero, vendedor ambulante, etc.).

- Se exponen diferentes tipos de interacciones sociales recordando las

personalidades y los distintos caracteres de la gente y cuales son los

- Espacio apto para
y con capacidad
necesaria

- Proyector

- Computador
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fundamentos y bases para que estas se llevan a cabo de forma beneficiosa
para las partes involucradas. Se daran distintos casos de situaciones
complejas y buscaran ser resueltas entre todos, exponiendo los argumentos
de por qué lo resolvieron asi.

- Deberan observar durante la semana diferentes interacciones que ocurren
cerca de cada uno, logrando llevar un registro el cual les permita
comprender si esa interaccion fue beneficiosa para las personas
involucradas.
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Temao Subtema Actividades Materiales
actividad
Actividad Métodos de | Se les preguntara si realizan actividad fisica, si es asi, que ejercicios realizan | - Espacio apto para 'y
Fisica entrenamientos | y como los clasificarian. con capacidad
Se expondré sobre los distintos métodos de entrenamientos sus principales | necesaria
objetivos y las formas correctas de desarrollo, resaltando las cualidades | - Proyector
fisicas que se buscan mejorar en cada uno. - Computador

Escoger un método de entrenamiento, y elaborar o buscar ejercicios que

utilizarian en ese metodo, para poder realizarlo durante 1 semana.

Juegos y
recreacion
como bienestar

Integral

Al inicio de la sesion se da tiempo a exponer las experiencias sobre la
realizacion del método de entrenamiento durante la semana.

Se da inicio al nuevo tema jugando con los sentidos de los participantes en
donde los separaremos en 2 0 3 grupos y se le mostrara a una cierta distancia
el nombre de un color en donde las letras estaran de un color igual o diferente
al escrito, el primero de cada equipo debera correr a tomar un objeto que sea
del color de las letras o el descrito por la palabra, segin lo indique el
expositor.

Logrando ganar puntos el primer estudiante que logre tomar el objeto de
forma acertada.

Al finalizar este juego, se les explicara que los juegos no siempre son solo

para entretenerse, sino que también ayudan a estimular diferentes partes de

- Espacio apto para 'y
con capacidad
necesaria

- Proyector

- Computador

- Cartulinas

- Plumones o lapices

scripto
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nuestro cerebro. haciendo activo no tan solo nuestro cuerpo de manera fisica,
sino que también de manera intelectual.

Se expondran diferentes juegos y actividades recreativas para diferentes
edades, dando a conocer los diferentes argumentos del por qué son aptos para
dichas etapas, asi como también mencionar los diferentes materiales
didacticos que pueden ser utilizados y/o creados.

Se les solicitard que se junten en trios y generen ideas de juegos que
realizaron al azar o de forma voluntaria se les solicitara que expliquen y
desarrollen dicho juego al resto de sus comparfieros realizando asi unos 3

juegos de distintos grupos.
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Propaganda y Difusién

En este espacio se realizaran creaciones de tips y estrategias de accion frente a mejoras
sobre estilos de vida las cuales puedan ser promocionadas y expuestas ya sea dentro del mismo
entorno (universitario) o bien de forma masiva y general para cualquier persona interesada en
aprender y aplicar dichas mejoras. Esta propuesta va en favor de una colaboracion entre la
institucion, profesores y alumnado, dandole realce al trabajo del alumnado en el manejo de las
redes sociales. Estas propuestas han de ser realizadas de forma paralela a las otras dos propuestas
0 bien como una prolongacién de estas, pasando a formar parte del siguiente semestre.
Estrategias de difusion:

- Afiches
- Divulgacién interna

- Publicidad de tips y consejos
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Se les solicitard a los estudiantes de forma transversal a todas las generaciones de la carrera
de Educacion Fisica que realicen algun afiche, panfleto o imagen informativa sobre alguin
tema relacionado con estilos de vida y lo hagan llegar a un correo disefiado con ese fin.

Dando una fecha limite de recibo y motivando su envio a través de algin incentivo que
estime conveniente la institucion y que anteriormente se haya llegado a acuerdo con el

profesor o monitor a cargo.

Internet

Correo electronico
Computadores
(facilitados para las
creaciones)

Aplicaciones de edicion

Se formara un grupo mixto entre profesores y estudiantes los cuales estaran encargados de
gestionar la recopilacion de los datos de los estudiantes de la carrera (correo, celular) por
medio de los cuales se les estara enviando de forma continua informacion y datos
novedosos sobre el autocuidado y estilos de vida saludables.

Internet
Correo
Sala de reuniones

Mediante la generacion de afiches y la divulgacion interna desprendemos publicaciones a
través de internet creando una pagina en redes sociales ya sea Instagram, Facebook, Tik
Tok, las cuales debiesen estar administrada por un grupo de estudiantes y profesores el
cual puede generarse de manera voluntaria o puede ser solicitando la integracion al grupo
de forma directa, esto para un correcto manejo de las plataformas.

Las paginas creadas estaran encargadas de difundir las distintas informaciones
recolectadas de forma continua y atrayente a los diferentes espectadores.

Asi también este mismo grupo u otro creado, se encargan de hacer la difusion de forma
concreta entregando el material de forma impresa en las cercanias de la universidad y/o

dentro de su barrio, entregando informacion importante sobre estilos de vida.

Impresiones
Computadores
Aplicaciones de
edicion

Internet




Intervenciones préacticas
Buscara hacer participe a los jévenes en actividades recreativas dentro del area educativa, no
solo incentivando estilos de vida saludables si no realizdndolas de forma guiada por la
institucion y docentes. Estas actividades estan siendo realizadas durante el mismo periodo en el
que se desarrollan las otras dos propuestas sin embargo son actividades que pueden ser
mantenidas en el tiempo segun lo estimen conveniente la institucion o grupo a cargo.
Se resalta la importancia de ir en busca de nuevas propuestas e innovar en las ya planteadas con
el fin de no hacer de las intervenciones rutinas aprendidas.

o Pausas activas

e Recreaciones sorpresas

e Registros anecddticos (de estilos de vida)

o Competencias saludables.
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Actividad propuesta | Descripcion Materiales
Pausas activas Dentro de las clases teoricas del dia deberan los docentes dar un espacio para realizar alguna | Materiales a
pausa activa en la cual los estudiantes puedan moverse, estirarse y salir de una posicion | convenir
estatica, con el fin de acostumbrar al estudiantado a realizar estas pausas en sus tiempos de
ocio prolongado y a la vez contribuir a la recaptacion de la atencion en la materia expuesta.
Recreaciones Esta actividad estara a cargo de diferentes docentes que estaran de turno mensualmente y se | Materiales a
sorpresas desarrollara realizando actividades ludicas con todas las personas al interior del recinto | convenir
universitario, permitiendo una interaccion general con todos los agentes involucrados en este
recinto. Esta actividad se desarrollara en un horario y dia al azar segun lo estime conveniente
la institucion (directivos), permitiendo que sean intervenidas distintas personas que se
encuentren al interior y generando un cambio inesperado a las rutinas que se establecen dentro
de un centro educacional.
Registros Esta actividad ird enfocada a los participantes de los talleres expositivos quienes tendran | Agenda, block o
anecdoticos (de | como tarea generar un registro anecddético en donde puedan ir dejando constancia de cambios | croquera en dondeir
estilos de vida) que realizaron en sus rutinas y que aprendieron con ello, anotando el
en cuanto tiempo lograron realizar dichos cambios y exponer sus conclusiones al término de | registro.
la actividad. Léapiz.
Competencias Esta propuesta va dirigida a intervenir a las distintas generaciones de la carrera de forma mas | Materiales a
saludables localizada en donde se realizaran competencias entre secciones en las cuales se evaluard a | convenir

cada una de ellas, permitiendo darle un realce a la cual logre mayor puntuacion (por sus logros
y mejoras en estilos de vida ).




Actores intervinientes y sus roles

e Institucion: Principal responsable de dar apoyo a la propuesta proporcionando los
materiales, recursos, espacios y acompafiamiento a la gestion del proyecto

o Docentes: Actores fundamentales en la puesta en marcha y en la promulgacién de dichas
actividades siendo agentes que incentiven la participacion estudiantil y colaboren con
clases y conocimientos nuevos relacionados al tema

o Estudiantado: Son los actores imprescindibles ya que son el principal foco de las
distintas propuestas siendo la poblacién participante e intervenida de forma directa. su
principal funcidn es participar de las actividades y ser conscientes de aprender con el fin

de generar cambios posteriormente como futuros docentes del area.
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Condiciones de Operacion

Para la implementacién adecuada del manual de propuestas, es importante considerar
que esta propuesta no pretende ser un modelo para ser aplicada al pie de la letra, sino mas bien
servir de guia para orientar y crear otras propuestas de intervencion dando asi un abanico de
posibilidades a los distintos consultores de esta, mas para la aplicacion de forma eficaz dentro

de la institucién universitaria consideramos importante evaluar las siguientes condiciones:

A) Este manual de propuestas estd contemplado para poder ser desarrollado en 1 semestre
de universidad. siendo adaptable para su extension o reduccidn segln sea necesario.

B) Es necesario que la direccion de la universidad y de la carrera esté al tanto de la iniciativa
y actividades a realizar, se debe contar con el respaldo de esta, permitiendo que las
actividades se realicen de forma libre para todos los estudiantes que vaya enfocada la
actividad.

C) Sera fundamental implementar un grupo a cargo, el cual idealmente esté conformado por
docentes, estudiantes y si se necesita de algin funcionario, como un auxiliar que pudiese
dar una mirada global sobre las actividades ayudando a dar ideas para mejorar o cambiar
dentro de las propuestas. Ademas de ser este grupo el encargado de llevar un orden sobre
como se va desarrollando la propuesta de forma macro, delegando y haciendo cumplir
funciones mas especificas del manual de propuestas.

D) Poseer los lugares y materiales de cada actividad previamente reunidos.

E) La evaluacién es mas bien de manera formativa, asi como también la autoevaluacion,
esta Ultima tiene una gran importancia puesto a que cada estudiante debe ser capaz de
ver, observar y determinar en qué objetivos propuestos va cumpliendo y en cuéles les
falta por mejorar y/o lograr.

F) Promover las distintas actividades de manera integradora y motivadora entre alumnos y
profesores, debido a que estas actividades en su mayoria seran de forma voluntaria por
lo que la participacion serd fundamental para su eficacia.

G) Se debe considerar que las actividades a realizar son de caracter formativo, recreativo y
ludico, asi como también fomentando el trabajo en parejas, trios y de manera grupal,

comprendiendo que cada estudiante es importante dentro de las actividades.
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Discusion

Hoy en dia los estilos de vida son un tema que es muy popular en distintas plataformas
siendo muchas veces un agente de juicio hacia la sociedad o a las instituciones de forma general,
delegando la responsabilidad de un cambio a estas mismas sin darse cuenta de lo importante que
es generar el cambio de forma individual. Weber hace la distincién en cuanto a que los estilos
de vida no se basan en lo que la persona produce, sino en lo que usa o0 consume; por lo tanto,
los estilos de vida no estan basados en la relacion con los medios de produccion sino con los de
consumo (Cockerham W, 2009, Citado por Alvarez, 2012). En donde se reconoce que los
distintos medios de produccion estan en busca de ganancias sin considerar en como afectan al
consumidor, dejando la responsabilidad de este analisis al que utiliza dichos productos o
servicios.

Los resultados dentro de la encuesta reflejan una cierta adherencia a consumir productos
tales como, comidas rapidas, golosinas o dulces, asi como también frituras, consumiendo
también gaseosas 0 bebidas artificiales. Este punto se relaciona estrechamente con lo
mencionado anteriormente, puesto a que en muchas ocasiones los estudiantes prefieren escoger
alimentos con menos nutrientes puesto que estos son de mas facil acceso tanto monetariamente
como socialmente, encontrandose con mayor facilidad.

Asi también se menciona que los estilos de vida tienen un impacto importante en
la salud, constituyéndose tanto en factores de riesgo como en factores protectores de
ésta, tanto en su dimension individual como colectiva. En relacion con la dimension
individual, son conductas dotadas de significado personal y son desarrolladas por sujetos
singulares. En cuanto a su dimension colectiva, permite entender por qué miembros de
grupos especificos llevan estilos de vida muy similares. Emergen como producto de la
interaccion con los contextos sociales de pertenencia (familia, grupos, instituciones,
redes sociales, comunidad) y conllevan tramas representacionales personales y sociales
(significados, creencias, actitudes, valores, ideologias) que median los comportamientos
en salud. Y, por altimo, estan fuertemente determinados por las condiciones materiales
y sociales de vida de los distintos grupos. A toda esta complejidad para la comprension
de los estilos de vida, debe agregarse que todos los aspectos antes mencionados estan
fuertemente influidos por factores macro sociales, culturales, econdmicos y politicos
(Oreamuno, 2010; Saforcada, et al., 2010, Citado por Jorge & Cardozo, 2018).
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Lo descrito anteriormente nos permite comprender las grandes variaciones que se
observaron en algunas preguntas del cuestionario en donde se dieron un gran nimero de
respuestas distintas, no obstante analizando las mismas de forma global permite caracterizar un
patron de conducta similares dentro del grupo de estudiantes encuestados que comprueba que
las personas si van siendo moldeados por los entornos sociales y demogréaficos de los que son
parte, en este caso los estudiantes pertenecientes al area de pedagogia en educacion fisica si van
denotando un patrén de conducta un tanto mas aprensiva con sus cuidados y manteniendo estilos
de vida mas saludables que otros grupos de distintas carreras y/o de diferentes universidades a
las cuales se le han realizado estudios similares sobre estilos de vida, tales como este estudio, el
cual arroja similares resultados, uno realizado en la Universidad de Chile, Santiago de Chile
(Agronomia, Ingenieria en Recursos Naturales Renovables, Ingenieria Forestal e Ingenieria en
Madera) en el que se comparan alumnos de primer afio (PA) versus alumnos de tercer afio (TA)
de permanencia, en donde se buscaba evaluar a ambos grupos en base a su calidad de vida y
estado nutricional referidos. Los alumnos de primer afio presentaron mejor percepcion en su
vida sexual, de pareja y bienestar, menor consumo de alcohol y estado nutricional adecuado en

relacion con el grupo de tercer afio (Bastias Arriagada & Stiepovich Bertoni, 2014).

Asi también nos encontramos con conceptos psicolégicos mas orientados hacia las
relaciones interpersonales y al entorno de los sujetos como lo es en el area psicosocial donde
encontramos segun lo que nos menciona el autor Bastias Arriagada & Stiepovich Bertoni (2014)
“la orientacion psicosocial entiende la eleccion como involuntaria en cierta medida,
reconociendo la influencia de las variables psicosociales en la adquisicion y mantenimiento del
estilo de vida, (Barrios 2007) toda vez que se aprende a lo largo del proceso de socializacién del
individuo y una vez adquiridos son dificiles de modificar. (Pastor Y, Balaguer I, Garcia Merita
M, 1998). Los estilos de vida y su relacion en el ambito psicolégico y social nos deja mucho
que desear, ya que es una de las areas en la que suele existir poca asimilacion de los dafios y
perjuicios que puede traer al no ser consideradas dentro del bien estar integral de la persona,
esto se refleja tanto en lo expuesto por estos autores ya mencionados como también resalta
dentro de los resultados obtenidos por nuestro trabajo debido a que muchos de los estudiantes,
si mencionan un desgano y falta de motivacion como principal factor de no llevar a cabo
acciones beneficiosas para su salud, asi como también identifican que sus relaciones

interpersonales no siempre las desean puesto que en su mayoria prefieren estar solos y al
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momento de recibirlas de parte de alguien cercano son con un fin de dar y sentir apoyo de otras
personas o solo para divertirse y distraerse con ellas con lo que se deduce que requieren de estas
interacciones muchas veces para poder escapar de sus problemas o recibir apoyo de alguien
externo haciéndolos muchas veces vulnerables a los mismos jovenes al no poseer una madurez
emocional.

Sobre el desarrollo del mismo componente de madurez emocional y sobre la capacidad
que se tiene de tener un pensamiento y principios solidos es que se observa la falta que existe
de estas capacidades en muchos de los jovenes, cayendo al consumo de sustancias nocivas como
también cediendo ante ideas emergentes por el grupo cercano a él o ella. De acuerdo con Espada,
Méndez, Griffin y Botvin (2003), las influencias sociales impactan en mayor medida en los
adolescentes psicolégicamente mas vulnerables -déficits en habilidades sociales oacadémicas-
y con deficiencias o problemas psicoldgicos -baja autoestima, ansiedad, depresiony estrés-.
Cuantos mas factores de riesgo inciden en un adolescente, obviamente, mayor es la probabilidad
de que se impligue en el consumo de drogas (Musitu y Pons, 2010; Ponsy Buelga,2011).

El riesgo de consumir sustancias nocivas ya sea legales o ilegales en la sociedad va
desatando un perjuicio en la salud que muchas veces pueden ser a corto o a largo plazo, sin
embargo, en todos los casos provoca una alteracion la cual no es un proceso natural del cuerpo,
generando complicaciones. lamentablemente el consumo de una de ellas generalmente va
abriendo camino a la posibilidad de ir probando y consumiendo otras drogas con mayor grado
de dependencia. Asi bien nos sefiala Véliz Estrada (2017), haciendo mencion a diferentes
autores, que comentan que el uso de drogas va referido al consumo, aplicacion y absorcion de
dichas sustancias que generan alteraciones en el sistema nervioso central y en el comportamiento
(Becoiia y Vasquez, 2001) (Cadavid y Salazar, 2006). Tales alteraciones estan relacionadas con
los efectos agudos del consumo, que producen consecuencias negativas para la salud, como las
alteraciones vasculares, de coldn, rendimiento académico, accidentes de transito, violencia,
contagio de enfermedades infecciosas, embarazos no deseados, suicidio y problemas de salud
mental. En tanto que las drogas pueden ser legales o institucionalizadas (tabaco, alcohol),
ilegales (cocaina, marihuana, heroina), o farmacos psicoactivos. Los aspectos que se suelen
valorar en los estudios son: la experimentacion con las drogas, la frecuencia de consumo y la

edad de inicio en su consumo. También se valora la informacion o educaciéon en materia de
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drogas proveniente tanto de la familia y/o amigos (Castillo y Balaguer, 2001). Reconociendo
esto es que se puede ver que, si bien los estudiantes de Pedagogia en Educacién Fisica de la
UMCE tienen un conocimiento un tanto mas consciente sobre estos efectos que otros alumnos
de otras carreras menos relacionadas a la salud, vemos de igual modo un consumo de dichas
sustancias especificamente en situaciones de convivencia, lo que muchas veces es ain mas
riesgoso debido a que son instancias de fulgor en la cual el estar con personas compartiendo
puede incitar a un mayor consumo. asi también mencionan como principal motivo para el

consumo de las sustancias una forma de disminuir tensiones y ansiedad.
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Conclusiones

Es posible desprender de esta investigacion que los estilos de vida de los estudiantes
universitarios no solo se pueden categorizar de forma concreta sin antes analizar que deben ser
comprendidos a través de diversos factores los cuales se dan en forma individual, dependiendo
del entornos del mismo y a su vez de la institucion o carrera en la que se encuentren, por esto
mismo, es un imperativo que las universidades realicen su diagnéstico de manera especifica y
regular, de tal manera que guie la implementacion de estrategias de mejoramiento de los estilos
de vida y fortalezca el autocuidado de los estudiantes de manera especifica respondiendo a las
necesidades propias que se desprendan durante esos procesos de evaluacion particular.

Desde esta mirada podemos comprender de forma particular que este trabajo
investigativo sobre la carrera de Pedagogia en Educacién fisica, deportes y recreacion de la
universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion nos da indicios de tener actitudes
relativamente positivas dentro de sus estilos de vida a comparacion de resultados de otras
poblaciones universitarias, sin embargo, si reflejan en sus respuestas de la encuesta realizada
ciertas actitudes de desgano y de practicas que denotan una actividad algo contradictoria con su
desempefio y funcion como futuros docentes de Pedagogia, siendo esto un gatillante a la
iniciativa de generar instancias de reflexion y de capacitacion sobre los estilos de vida saludable
y sus diversas formas de abordarlos intentando con esto reflejar posteriormente un desarrollo a
través de ellos mismos como futuros intervinientes en nifios y adolescentes.

Mucha de la evidencia recolectada resalta los dafios que provocan los malos habitos y
los estilos de vida poco saludable, asi también existe bibliografia que menciona la importancia
de las intervenciones y planes para ensefiar sobre los cambios que debieran existir, dando
estrategias y resaltando la ensefianza cognitiva y a través de ensefianzas practicas a través del
comportamiento diario, lo cual son un componente esencial de las intervenciones orientadas al
cambio de comportamiento tanto en la area fisica, mental y social del receptor. Todo esto debe
realizarse dentro de un contexto motivacional, tomando en cuenta con quienes se esta trabajando
para asi establecer una estrategia que sea sensible a los factores ambientales, culturales y
familiares del grupo o individuo.

Confiamos en que esta investigacion serd un elemento promotor a mas iniciativas de
propuestas tanto por parte de estudiantes como de la institucion universitaria para asi cada dia

ir dando mayor realce a una vida saludable y no solo en el area fisica sino también psicosocial,
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desprendiéndose de aqui prolongaciones a otras carreras, a otros miembros dentro de la
institucion y por qué no a partir de esta investigacion ser ejemplo para la aplicacion de mejoras
a otras instituciones universitarias.

Si bien en la propagacion de la encuesta realizada no hubo respuestas a la brevedad como
se esperaba, lo cual se lo atribuimos a la divulgacion a través de internet sin poder hacer esta
peticion de forma personal por la situacion sanitaria en la que nos encontrabamos. No obstante,
se logré conseguir un nimero aceptable gracias a la constante insistencia hacia los estudiantes
que se contacto.

Los distintos objetivos propuestos en este trabajo fueron logrados de buena manera,
siendo el objetivo general respondido a través de la encuesta realizada y analizando la situacion
macro dentro de nuestro pais sobre los estilos de vida que se da en los universitarios y en
poblacion juvenil.

Los objetivos especificos propuestos dentro de esta investigacion fueron llevados a cabo
de manera correcta comprendiendo los distintos conceptos de estilos de vida y los factores que
los determinan estos, se proporciond informacion y datos sobre como abordar iniciativas sobre
estilos de vida y asi también presentamos una propuesta en base a las investigaciones realizadas
con el fin de contribuir con una estrategia de accion frente a la necesidad de mejorar los estilos
de vida de los estudiantes universitarios especificamente en este caso pedagogia en educacién
fisica de la UMCE vy difundir los estilos de vida saludable, este manual puede ser utilizado tanto
por estudiantes, como profesores y/o instituciones, que deseen mejorar los estilos de vida de los
estudiantes a través de actividades ludicas en donde lo aprendido no quede tan solo plasmado

en el papel sino que en el actuar de las personas.
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