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RESUMEN

El estrés es la forma en que el cerebro y el cuerpo responden a desafios. Los estudiantes universitarios estan
sometidos constantemente a alta carga académica y situaciones de tension lo que repercute en sus estilos de
vida. El objetivo de este estudio es analizar el impacto que tiene el estrés académico sobre los habitos de vida
saludable de los alumnos de 3° afio de enfermeria de una universidad estatal de Chile. Se usé un estudio de
disefio longitudinal prospectivo con muestreo no probabilistico por conveniencia. La recoleccion de datos se llevd
a cabo con una encuesta de creacion propia basada en el instrumento SISCO de estrés académico (inventario
sistémico cognitivista para el estudio del estrés académico) realizada a la poblacién objetivo en dos momentos
temporales para evaluar los parametros de alimentacion, actividad fisica y suefio/descanso relacionados con
periodos con y sin estrés académico, limitandonos a un tamafio muestral de 10 participantes en ambos periodos.
El analisis de los datos se realizé6 en Microsoft Excel e Infostat, utilizando estadistica descriptiva. Los resulta-
dos muestran que el estrés académico tiene un impacto negativo sobre los habitos de vida saludable de los
encuestados. Como conclusion, se sugiere realizar un estudio transversal probabilistico con menos variables y
una muestra mas grande para evitar pérdidas y lograr mayor representatividad.

Palabras clave: estilo de vida saludable, estudiantes de enfermeria, estrés, estrés académico.
ABSTRACT

Stress is the way in which the brain and the body respond to challenges. University students are constantly subjected
to a high academic load and stressful situations, which has an impact on their lifestyles. The objective of this study
is to analyze the impact that academic stress has on the healthy lifestyle habits of third year nursing students at a
state university in Chile. A prospective longitudinal design study with non-probabilistic convenience sampling was
used. Data collection was carried out with a self-created survey based on the SISCO academic stress instrument
(Systemic Cognitivist Inventory for the Study of Academic Stress) carried out to the target population at two time
points to evaluate the parameters of nutrition, physical activity and sleep rest related to periods with and without
academic stress, limited to a sample size of 10 participants in both periods. Data analysis was carried out in Microsoft
Excel and Infostat, using descriptive statistics. The results show that academic stress has a negative impact on the
healthy lifestyle habits of those surveyed. In conclusion, it is suggested to conduct a probabilistic cross-sectional
study with fewer variables and a larger sample to avoid losses and achieve greater representativeness.

Keywords: healthy lifestyle, nursing students, stress, academic stress.
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INTRODUCCION

El estrés es la respuesta inespecifica del organismo a
cualquier demanda del medio.” Si el cuerpo humano
se ve afectado por un episodio de estrés, éste reac-
ciona mediante una respuesta hormonal, haciendo
que el cerebro esté mas alerta, lo que causa tension
musculary aumento del pulso cardiaco.” El estrés se
relaciona con los estilos de vida de las personas y
como éstas lo afrontan en su rutina diaria. Por ejem-
plo, en el caso de los estudiantes universitarios, la alta
carga académica y extensas jornadas de clases son
agentes y/o factores estresantes que desencadenan
periodos de tensién y ansiedad en la etapa académi-
ca universitaria.® El estrés académico corresponde a
un tipo de estrés que experimentan los estudiantes
y docentes frente a diversas exigencias y demandas
de los establecimientos educacionales.* Ahora bien,
las estrategias para afrontar el estrés académico
varian dependiendo de cada individuo, lo que se ve
reflejado en las medidas que toman para sobrellevar
cada situacion.

Es por esta razén que es relevante investigar la
variacion de los habitos de vida saludable de los es-
tudiantes y, particularmente, el impacto que tienen
los periodos de estrés académico en ellos, para asi
prevenir factores de riesgo que impactan de manera
negativa en su salud. Por lo general, durante la etapa
universitaria, se adquieren conductas, estilos y/o
habitos que se mantienen en la edad adulta. Es por
ello que los estudiantes universitarios corresponden
a una poblacién clave para las actividades de promo-
cién y prevencion en salud, pues los estilos de vida
de éstos intervienen directamente en su desarrollo
fisico y mental.”

Ahora bien, de acuerdo con lo mencionado an-
teriormente, el problema de este estudio se centra
en conocer cémo el estrés afecta directamente
los estilos de vida, principalmente en el sector de
enfermeria de una universidad estatal de la region
de O'Higgins.

MATERIAL Y METODOS

El estudio adoptd un enfoque cuantitativo; se llevé a
cabo un estudio observacional de tipo longitudinal
prospectivo para evaluar la variacion en los estilos
de vida de los estudiantes en dos periodos de tiem-
po con diferentes niveles de estrés académico. La
poblacion objetivo contemplé a estudiantes de una
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universidad estatal de Rancagua, Chile, matriculados
en tercer aflo de enfermeria durante el afio 2023.
Asimismo, se utilizé un muestreo no probabilistico
por conveniencia, en donde los estudiantes debian
cumplir con los siguientes criterios de participacion:
tener entre 19-25 afios, no ser padres y no contar
con empleo.

Se llevd a cabo un primer acercamiento a la
poblacion de manera presencial, durante el cual
se desarrollé una charla expositiva detallando las
caracteristicas de la investigacion, asi como las im-
plicaciones y resguardos éticos de la participacién.
Alos interesados se les presenté un documento de
consentimiento informado, autorizado por el co-
mité de ética de la universidad, para que pudiesen
participar en la investigacion. Ademas, se explicd
cdmo acceder al formulario de encuesta, el cual
fue entregado de manera digital a través de correo
electrénico.

Por otro lado, el tamafo muestral obtenido du-
rante el primer periodo fue de 30 estudiantes, pero
sélo se realizd seguimiento a los 10 estudiantes que
participaron en ambos periodos. Para la recoleccion
de datos, se diseiié un formulario con preguntas tipo
Likert basado en el instrumento SISCO de estrés
académico. Este formulario abordé tematicas como
alimentacién, actividad fisica, suefio y descanso,
relaciondndolas con periodos de estrés académico
y sin él. El formulario se aplicé durante el segundo
semestre académico de 2023, a finales de septiem-
bre y a mediados, evaluando variaciones en el estrés
académico. Ahora bien, este estudio puede reprodu-
cirse en otras instituciones si se obtiene una muestra
mas amplia de participantes.

Se consideré como variable independiente el
periodo con estrés académico y como variable de-
pendiente los habitos de vida saludable. Los datos
obtenidos a través del formulario fueron ingresados
en una base de datos en Microsoft Excel para su
codificacién. Posteriormente, se llevd a cabo el ana-
lisis descriptivo de los datos utilizando el software
estadistico Infostat.

RESULTADOS

En cuanto a las caracteristicas sociodemogréficas de los
estudiantes de tercer afio de enfermeriaincluidos en el
presente estudio, en ambos periodos (tiempos), laedad
promedio fue de 21.23y 21.60 afios, respectivamente,
con una participacién exclusivamente femenina en el
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segundo tiempo, concordando con la tendencia de
mayor inscripcién femenina en esta carrera (Tabla 1).

La variable de estrés académico muestra que,
en ambos periodos, la mayoria de los estudiantes
experimentaron preocupacion y nerviosismo durante
el semestre, particularmente por la sobrecarga de
tareas y evaluaciones, asi como por la participacién
en clases (Tabla 2).

Respecto a las reacciones fisicas, se observa un
aumento en la frecuencia de fatiga crénica y dolores
de cabeza en el segundo periodo, relacionados con
el estrés académico. También se presentaron proble-
mas digestivos y somnolencia de forma variable en
ambos periodos (Tabla 3).

La variable reacciones psicoldgicas refleja que la
frecuencia de sentimientos de depresién disminuyd
en el segundo periodo, mientras que la ansiedad y
problemas de concentraciéon se mantuvieron y au-
mentaron, respectivamente (Tabla 3).

En cuanto al rendimiento académico, las notas
promedio se mantuvieron constantes en ambos
periodos, aunque la satisfacciéon respecto al rendi-
miento disminuyd ligeramente en el segundo pe-

riodo, y la percepcién del impacto del estrés en el
rendimiento académico se mantuvo alta en ambos
periodos (Tabla 4).

En relacién con la alimentacidn, la percepcién
de una alimentacion saludable disminuyé en el se-
gundo periodo, coincidiendo con un aumento en el
consumo de alimentos poco saludables en periodos
de estrés. La dificultad para coordinar las horas de
comiday la priorizacién del tiempo de estudio sobre
comer aumentaron en el segundo periodo (Tabla 5).

La actividad fisica fue considerada importante por
la mayoria de los estudiantes en ambos periodos,
aunque la practica regular disminuyé en periodos de
estrés, con una percepcién creciente de que el estrés
limita el tiempo destinado a esta actividad (Tabla 6).

En cuanto al suefio y descanso, la mayoria de
los participantes expresé que su tiempo de suefio
no era suficiente, con una disminucién de horas de
suefio en periodos de estrés. Ademas, el consumo
de cafeina para mantenerse despiertos aumenté du-
rante el segundo periodo, junto con el uso de ayudas
como escuchar musica o fArmacos no prescritos por
el médico (Tabla 7).

Tabla 1: Variable caracteristicas sociodemogréficas en primer y segundo tiempo.

Primer tiempo

Segundo tiempo

ftem n (%) Media + DE n (%) Media + DE
Edad (afios)
Femenino 24 21.21+1.06 10 21.6+1.58
Masculino 6 21.23+£0.52 0(0.0) 0+0
Total 30 21.23+£0.97 10 21.6+1.58
Sexo
Femenino 24 (80.0) 10(100.0)
Masculino 6(20.0) 0(0.0)
Otro
Prefiero no responder
Ingreso a universidad en 2021 30(100.0) 10(100.0)
Pertenece a la comuna de Rancagua
Si 15(50.0) 4(40.0
No 15(50.0) 6(60.0)
Se encuentra matriculado en tercer ano de enfermeria del 2023
Si 30(100.0) 10(100.0)
No 0(0.0.0) 0(0.0.0)
DE = desviacion estandar.
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Tabla 2: Variable estrés académico
en primer y segundo tiempo.

Tabla 3: Variable estrés académico-reacciones
fisicas y psicoldgicas en primer y segundo tiempo.

Primer tiempo  Segundo tiempo Primer tiempo  Segundo tiempo
ftem n (%) n (%) ftem n (%) n (%)
;Durante el transcurso del semestre, ha tenido Fatiga cronica
momentos de preocupacion o nerviosismo? Nunca 4(13.33) 0(0.0)

Si 30(100) 9(90.0) Rara vez 1(3.33) 1(10.0)
No 0(0.0) 1(10.0) Algunas veces 9(30.0) 2(20.0)
Nivel de preocupacion o nerviosismo Casi siempre 12 (40.0) 6(60.0)
1 0(0.0) 0(0.0) Siempre 4(13.33) 1(10.0)
2 3(11.0) 0(0.0) Dolor de cabeza
3 11(36.67) 4 (44.44) Nunca 3(10.34) 0(0.0)
4 11(36.67) 3(33.33) Rara vez 10(34.48) 1(10.0)
5 5(16.67) 2(22.22) Algunas veces 4(13.79) 2(20.0)
Sobrecarga de tareas y trabajos Casi siempre 5(17.24) 3(30.0)
Nunca 2(6.67) 0(0.0) Siempre 7(24.14) 4(40.0)
Rara vez 6 (20.0) 4(40.0) Problema de digestion
Algunas veces 9(30.0) 4(40.0) Nunca 4(13.33) 0(0.0)
Casi siempre 8(26.67) 1(10.0) Rara vez 4(13.33) 1(10.0)
Siempre 5(16.67) 1(10.0) Algunas veces 6(20.0) 4(40.0)
Evaluaciones Casi siempre 6(20.0) 4(40.0)
Nunca 0(0.0) 0(0.0) Siempre 10(33.33) 1(10.0)
Rara vez 0(0.0) 0(0.0) Somnolencia
Algunas veces 2(20.0) 4(40.0) Nunca 4(13.33) 0(0.0)
Casi siempre 2(20.0) 3(30.0) Rara vez 1(3.33) 3(30.0)
Siempre 6 (60.0) 3(30.0) Algunas veces 7(23.33) 4(40.0)
Participacion en clases Casi siempre 12 (40.0) 1(10.0)
Nunca 4(13.33) 0(0.0) Siempre 6(20.0) 2(20.0)
Rara vez 7(23.33) 2(20.0) Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)
Algunas veces 6(20.0) 2(20.0) Nunca 3(10.0) 0(0.0)
Casi siempre 7(23.33) 2(20.0) Rara vez 8(26.67) 4(40.0)
Siempre 6(20.0) 4(40.0) Algunas veces 9(30.0) 3(30.0)
Casi siempre 8(26.67) 2(20.0)
Siempre 2(6.67) 1(10.0)
Ansiedad, angustia o desesperacion
DISCUSION Nunca 2(6.67) 0(0.0)
Rara vez 3(10.0) 0(0.0)
Se realizé un anélisis comprando el estrés académico Algunas veces 11(36.67) 5(50.0)
y los habitos de vida saludable de los estudiantes Casi siempre 10(33.33) 3(30.0)
participantes. Se encontrd que el estrés es alto en el Siempre 4(13.33) 2(20.0)
primer periodo de encuestas, en donde el 100% de Problemas de concentracion
los estudiantes reportaron preocupacidn y nerviosis- Nunca 6(20.0) 0(0.0)
mo , en el segundo periodo, el 90%. Estas cifras son Rara vez 1(36.67) 3(30.0)
similares a las de la Universidad de Querétaro,.Mé— Algunas veces 8(26.67) 2(20.0)
xico, dongle el 90.8% replortaron estrés acaglémlco." Casi siempre 4(13.33) 2(20.0)
La ansiedad aumenté del 40%, en el primer pe- Siempre 1(3.33) 3(30.0)

riodo, al 50%, en el segundo, coincidiendo con un
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Tabla 4: Variable rendimiento académico en primer y segundo tiempo.

Primer tiempo Segundo tiempo

ftem n (%) Media  DE n (%) Media + DE
Notas rendimiento académico

Femenino 24 57.00+3.43 10 56.6+3.17

Masculino 6 58.00+3.58 0 0+0

Total 30 57.53+3.4 10 56.6+3.17
¢ Se siente satisfecho/a con su rendimiento académico?

Si 14(46.7) 3(30.0)

No 15(50.0) 5(50.0)

Indiferente 1(3.33) 2(20.0)
.Considera que el estrés es un factor que influye en el rendimiento académico?

Totalmente en desacuerdo 1(3.33) 1(10)

En desacuerdo 0(0.0) 0(0.0)

De acuerdo 4(13.33) 2(20.0)

Totalmente de acuerdo 25(83.33) 7(70.0)

DE = desviacion estandar.

Tabla 5: Variable alimentacién en primer y segundo tiempo.

Primer tiempo Segundo tiempo
ftem n (%) n (%)
iConsidera que su alimentacion es saludable?

Si 11(36.67) 7(70.0)
No 19(63.33) 3(30.0)
.Considera que su alimentacion varia en periodos de estrés?
Nunca 0(0.0) 0(0.0)
Casi nunca 9(30.0) 1(10.0)
Regularmente 19 (63.33) 2(20.0)
Siempre 2(6.67) 7(70.0)
;Le resulta dificil coordinar las horas de comer en periodos de estrés?
Si 20 (66.67) 8(80.0)
No 2(6.67) 0(0.0)
Aveces 8(26.67) 2(20.0)
En periodos de estrés y/o mayor carga académica, jsuele priorizar el tiempo para estudiar antes que comer?
Si 19(63.33) 8(80.0)
No 2(6.67) 1(10.0)
Aveces 9(30.0) 1(10.0)
iConsidera que durante un periodo de estrés académico aumenta su consumo de alimentos poco saludables?
En total desacuerdo 1(3.33) 0(0.0)
En desacuerdo 3(10.0) 2(20.0)
De acuerdo 17 (56.67) 5(50.0)
Totalmente de acuerdo 9(30.0) 3(30.0)
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estudio de la Universidad de Chile, donde los niveles
de ansiedad también eran significativos.” Ademas, el
70% de los participantes coincidié en que el estrés
afecta su rendimiento académico, igual que en un
estudio de la Universidad de Yucatdn, México.’

Respecto a la alimentacién, el 40% de los en-
cuestados aumentd su consumo de alimentos poco
saludables en el primer periodo, cifra que aumentd
al 50% en el segundo periodo. Estos resultados con-
trastan con un estudio de la Universidad Cientifica del
Pert, donde el 90.1% mantenia habitos saludables
pese al estrés.®

En cuanto a la actividad fisica, el 80% no la reali-
zaba en el primer periodo y el 90% en el segundo,
en contraste con estudios de la Pontificia Universidad
Catdlica de Valparaiso y la Universidad de Azuay,
Ecuador,” donde los porcentajes de inactividad y
actividad fisica eran diferentes.

El estrés también afectd el suefo, con un au-
mento del 40 al 70% de los estudiantes reportando
problemas de suefio. Estos resultados son similares

a estudios de las universidades del Cantén Milagro,
la Universidad Estatal de Milagro y la Universidad
Agraria del Ecuador.’®

El estudio sugiere que futuras investigaciones
deben mejorar el proceso de seleccién de muestras
y realizar pruebas de confiabilidad para evitar la va-
riabilidad de los datos. Ademas, se destaca que la
reduccion de la muestra en la segunda etapa limitd
la representatividad y la capacidad de comparacion
de los resultados. Aunque los resultados descripti-
vos fueron limitados, reflejan tendencias similares a
otros estudios.

CONCLUSIONES

Se observé una tendencia de impacto negativo del
estrés en los habitos de vida saludable, sin embargo
una muestra mas grande y un estudio probabilistico
con menos variables habrian proporcionado datos
mas representativos. Si bien este estudio no pudo
confirmar esa correlacién en su poblacién, subraya

Tabla 6: Variable actividad fisica en primer y segundo tiempo.

Primer tiempo Segundo tiempo

ftem n (%) n (%)
;Considera la actividad fisica como un factor importante en su vida?

En total desacuerdo 1(3.3) 0(0.0)

En desacuerdo 3(10.0) 1(10.0)

De acuerdo 19 (63.34) 6(60.0)

Totalmente de acuerdo 7(23.33) 3(30.0)
i Considera que la actividad fisica es una herramienta util para disminuir el estrés?

Si 28(93.33) 10(100)

No 2(6.67) 0(0.0)
. Con qué frecuencia realiza actividad fisica?

Nunca 2(6.67) 1(10.0)

Casi nunca 15(50.0) 4(40.0)

Regularmente 11(36.67) 4(40.0)

Siempre 2(6.67) 1(10.0)
Durante un periodo de estrés académico, ;realiza actividad fisica con normalidad?

Si 3(10.0) 1(10.0)

No 27 (90.0) 90.0)
;Considera que los periodos de estrés académico limitan su tiempo destinado a la actividad fisica?

En total desacuerdo 0(0.0) 0(0.0)

En desacuerdo 0(0.0) 0(0.0)

De acuerdo 16 (53.33) 7(70.0)

Totalmente de acuerdo 14 (46.67) 3(30.0)
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Tabla 7: Variable suefio-descanso en primer y segundo tiempo.

Primer tiempo Segundo tiempo
ftem n (%) Media + DE n (%) Media + DE
.Considera que su tiempo de suefo es suficiente?
En total desacuerdo 8(26.67) 1(10.0)
En desacuerdo 15 (50.0) 7(70.0)
De acuerdo 4(13.33) 2(20.0)
Totalmente de acuerdo 3(10.0) 0(0.0)
¢;Cuantas horas en promedio duerme de manera diaria?
Total 30 5.67+14 10 5.7+0.95
Siestas durante periodos de estrés académico y/o mayor carga académica
Nunca 13(43.33) 5(50.0)
Casi nunca 13(43.33) 4(40.0)
Regularmente 0(0.0) 0(0.0)
Muy seguido 1(3.33) 0(0.0)
Siempre 3(10.0) 1(10.0)
iConsidera que el estrés académico y/o la mayor carga académica afecta sus horas diarias de suefio y descanso?
En total desacuerdo 0(0.0) 0(0.0)
En desacuerdo 1(3.33) 0(0.0)
De acuerdo 10(33.33) 7(70.0)
Totalmente de acuerdo 19 (63.33) 3(30.0)
Durante periodos de estrés académico, jcuantas horas duerme en promedio?
Total 30 443+15 10 47+1.25
Consumo de cafeina en periodos de estrés y/o mayor carga académica para mantenerse despierto
Nunca 10(33.33) 3(30.0)
Casi nunca 7(23.33) 4(40.0)
Regularmente 7(23.33) 1(10.0)
Muy seguido 5(16.67) 1(10.0)
Siempre 1(3.33) 1(10.0)
Ayudas para conciliar el suefio
Farmacos 7(23.3) 1(10.0)
Musica 10(33.3) 4(40.0)
Meditacion 4(13.3) 3(30.0)
Técnicas de respiracion 6(20.0) 2(20.0)
No utiliza 16 (53.33) 6(60.0)
Aumento del consumo de farmacos en periodos de estrés académico
Si 6(85.71) 1(50.0)
No 1(14.29) 1(50.0)
DE = desviacién estandar.
la importancia de atender el estrés académico y la mejorar el bienestar de los estudiantes universitarios
necesidad de promover estilos de vida saludables y, de esta manera, poder prevenir problemas de
y proporcionar apoyo emocional y académico para salud mental.
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La literatura citada en los péarrafos anteriores indi-
ca una correlacion directa entre el estrés académico
y los habitos de vida saludable, donde las altas de-
mandas educativas aumentan la ansiedad y el estrés,
afectando negativamente el rendimiento académico
y la gestién del tiempo.
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