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Resumen

La universidad representa un escenario que favorece la interaccion de factores
académicos, personales y sociales que contribuyen a la configuracion de distintos estilos de
vida y experiencias académicas, las cuales pueden incidir en la manifestacion del estrés
académico. En este contexto, el objetivo de la presente investigacion fue caracterizar los
estilos de vida y el estrés académico en estudiantes universitarios de Manabi, durante el afio
2026. La metodologia se bas6 en un enfoque mixto con alcance exploratorio, descriptivo y
clasificatorio, a través de la aplicacion de una revision sistematica de la literatura, encuestas,
entrevistas, anecdotarios, hoja del dia y la aplicacion de instrumentos como el Inventario
SISCO, el Cuestionario de Estilo de Vida-4 y el PID-5 Breve a una muestra intencional de 30
estudiantes universitarios. Los resultados evidenciaron que los estilos de vida y el estrés
académico estan estrechamente relacionados, identificandose tres configuraciones
principales: “Sobrecargados-multirol” con altos niveles de estrés, “Adaptabilidad intermedia”
con niveles moderados de estrés, y estudiantes “Equilibrados-flexibles” con niveles leves de
estrés. Se observod también que la organizacion de roles, actividades, las estrategias de
afrontamiento, la orientacion temporal, la comunicacion y el nivel de autorrealizacion
influyen en la forma en que los estudiantes enfrentan las exigencias en su formacion
académica. Se concluye que el andlisis de los estilos de vida desde el enfoque personoldgico
permite comprender de manera mas amplia el estrés académico y constituye una base para
disefar estrategias de promocion, prevencion e intervencion que fortalezcan el bienestar, la

adaptacion y la salud mental de los estudiantes universitarios.

Palabras clave: estilos de vida, estrés académico, estudiantes universitarios, enfoque

personolégico, salud mental.
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Abstract

College provides an environment that fosters the interaction of academic, personal,
and social factors that contribute to the development of different lifestyles and academic
experiences, all of which can influence the manifestation of academic stress. In this context,
the objective of this research was to characterize the lifestyles and academic stress of
university students in Manabi during 2026 in order to identify their main characteristics,
establish student profiles, and propose recommendations aimed at promoting student well-
being. The study followed a mixed-method approach with an exploratory, descriptive, and
classificatory scope. A systematic literature review was combined with quantitative and
qualitative techniques, including surveys, semi-structured interviews, anecdotal records, daily
logs, and the application of the SISCO Inventory, the Lifestyle Questionnaire-4, and the PID-
5 Brief Form to an intentional sample of 30 university students from Manabi. The findings
revealed a close relationship between lifestyles and academic stress, identifying three main
lifestyle configurations: “overloaded multi-role” with high levels of academic stress,
“Intermediate adaptability” with moderate stress levels, and “balanced-flexible” students with
low stress levels. In addition, role organization, activities, coping strategies, time orientation,
communication, and self-realization were found to influence how students respond to
academic demands. It is concluded that analyzing lifestyles from a personological perspective
provides a broader understanding of academic stress and offers a valuable basis for designing
promotion, prevention, and intervention strategies that strengthen university students' well-

being, adaptation, and mental health.

Keywords: lifestyle, academic stress, university students, personological approach,

mental health.
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Capitulo I

1. Introduccion

El presente estudio, titulado "Caracterizacion de los estilos de vida y el estrés
académico en estudiantes universitarios de Manabi, 2026", se desarrollé con el proposito de
comprender como las caracteristicas que conforman el estilo de vida de los estudiantes se
relacionan con la presencia del estrés académico durante su formacion universitaria. En la
actualidad, los jovenes deben responder a diversas exigencias académicas, familiares,
sociales e incluso laborales, situaciones que influyen en la forma en que organizan su tiempo,
asumen sus responsabilidades y enfrentan las demandas propias de la vida universitaria. En
este contexto, conocer estas dindmicas resulta importante para comprender los factores que

favorecen o afectan su bienestar y desempefio.

Este trabajo presenta el Capitulo I, siendo el planteamiento del problema, los
antecedentes, la justificacion y los objetivos de la investigacion; seguido del Capitulo II
donde se desarrolla el marco teodrico y se analizan los principales fundamentos relacionados
con los estilos de vida, el estrés académico y el enfoque personologico que sustenta el
estudio. El Capitulo III describe la metodologia utilizada, incluyendo el enfoque, el disefo, la
poblaciodn, la muestra, las técnicas, los instrumentos y el procedimiento seguido para la

recoleccion y andlisis de la informacion.

Finalmente, el Capitulo IV expone los resultados obtenidos y su respectivo analisis e
interpretacion, permitiendo identificar, describir y clasificar las caracteristicas de los estilos
de vida y los niveles de estrés académico presentes en la poblacion estudiada. Por ultimo, se
presentan las conclusiones y recomendaciones derivadas de los hallazgos, asi como las

referencias bibliograficas y los anexos que respaldan el desarrollo de la investigacion.
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1.1. Planteamiento del problema

En el contexto actual, las exigencias académicas han ido modificando la manera en
que las personas experimentan y organizan su forma de vivir como respuesta a una sociedad

mas compleja y transformadora.

Considerando que los estudiantes universitarios hacen parte de un grupo particular
que esta expuesto a altas demandas, tanto dentro como fuera del contexto académico, es que
ha surgido un interés por estudiar los estilos de vida y su relacion con el estrés académico, ya
que estas exigencias impactan en la vida diaria y actividades de los estudiantes, influyendo en
el rendimiento personal y académico, pudiendo representar una oportunidad para afrontar el
estrés proveniente de las demandas o un factor agravante del mismo, repercutiendo de esta

forma en su salud mental.

Dado que la universidad es un espacio no solo para la construccion del desarrollo
profesional, sino también para la construccion de hébitos, relaciones interpersonales y
actividades, es que resulta conveniente caracterizar los distintos estilos de vida que adoptan
los estudiantes y su relacion con el estrés académico, tomando en consideracion que, los
hébitos incluyen desde la actividad fisica y nutricion hasta las horas del suefio, el manejo del
estrés y otras caracteristicas propias de cada individuo que, desde el enfoque de la
personalidad, pueden influir de forma positiva o negativa en la adopcion de los estilos de vida

y la percepcion del estrés.

La Organizacion Mundial de la Salud definio el estilo de vida como “una forma
general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y
los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y
caracteristicas personales” (OMS, 1998). Complementando, Mayo (2017) define el estilo de

vida como “un componente del modo de vida que abarca la forma de vida tipica y estable que
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identifica al sujeto concreto”, es decir, que el estilo de vida refleja la identidad de la persona y
sus caracteristicas, siendo el transporte de la personalidad hacia el exterior, permitiendo al

individuo vivir su propia experiencia consigo mismo y con su entorno.

Por otro lado, segin Montenegro y Ruiz (2020), los habitos de nutricion, la practica
de actividad fisica, el manejo del suefio y el control del consumo de alcohol y otras sustancias
son factores significativamente asociados con los estilos de vida de los estudiantes
universitarios. Por lo que, la carencia de practicas saludables no solo influye negativamente
en la salud y el rendimiento académico, sino que también limita el bienestar integral, la

motivacion y la calidad de vida de los jovenes.

En este sentido, el estrés académico se ha convertido en uno de los problemas
psicosociales mas persistentes que afectan el bienestar de los individuos. Silva-Ramos et al.,
(2020) mencionan que el estrés académico es aquel estado que se produce cuando un
estudiante percibe negativamente las demandas de su entorno y pierde el control para
afrontarlas, llegando a presentarse sintomas fisicos como ansiedad, cansancio, insomnio, y
problemas académicos como bajo rendimiento escolar, desinterés profesional, ausentismo e

incluso desercion.

Nivel Macroestructural

Aunque la OMS no proporciona datos estadisticos acerca del estrés académico, el
Programa de las Naciones Unidas para el desarrollo (PNUD) menciona que los factores
estresores no requieren alcanzar un “nivel de trauma” globalizado para causar sufrimiento
mental, ademads, en especial tras el contexto post pandemia, de acuerdo a una encuesta
mundial realizada, se determin6 que el 77% de los encuestados declard padecer de estrés de

moderado a grave, lo que denota la persistencia del mismo a un nivel globalizado.



17

A pesar de la falta de datos globalizados, investigaciones realizadas en los Paises
Bajos han arrojado resultados que muestran que el 60% de estudiantes manifiestan niveles de
estrés elevados, acompanado de agotamiento emocional y disminucion en las relaciones

sociales (Slimmen et al., 2022).

Por otro lado, estudios realizados en paises asiaticos como Japon, China, Taiwéan y
Corea y en paises de la India y Arabia Saudita; donde se identificaron distintos componentes
que agravan el estrés académico en los estudiantes universitarios, coincidiendo en que la
autoexigencia, las expectativas familiares y el miedo al fracaso generan un impacto
significativo aumentando las demandas impuestas a los estudiantes. De forma que, se puede
denotar que la percepcion de estrés esta estrechamente relacionada con los distintos contextos

culturales, creencias y factores interpersonales (Majluf et al., 2023).

Asi mismo, diversas investigaciones asocian los estilos de vida con el estrés
académico desde distintas perspectivas, por ejemplo, en un estudio sobre el impacto del estrés
académico en los estilos de vida en universitarios de Kuwait se encontr6é que hay una
correlacion inversa entre el estrés académico y los habitos de suefio, siendo que a mayor nivel
de estrés académico la calidad de suefio decrece. Asi mismo, de acuerdo con los resultados
obtenidos, la ingesta compulsiva de alimentos se asocio el estrés académico percibido por los
estudiantes; del mismo modo, se constatd una relacion inversamente proporcional entre el
estrés y la practica de actividad fisica mostrando que los estudiantes con mayor carga
académica presentan menos probabilidades de desarrollar habitos de vida saludables

(AlHamlan et al., 2025).

Por otro lado, en una investigacion realizada en China (Han et al., 2024), se estableci6
la relacion entre estrés académico, historial de salud mental, la actividad fisica y las

habilidades de gestion del tiempo en estudiantes universitarios; similar a la investigacion
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realizada en Kuwait, los resultados evidencian relaciones bidireccionales significativas entre
estrés académico y actividad fisica, historial de salud mental y gestion del tiempo, asi como
correlaciones unilaterales entre actividad fisica y gestion del tiempo; es decir, que la falta de
estilos de vida saludables y de habilidades en planificacion pueden llegar a potenciar los

efectos del estrés académico en estudiantes universitarios.

Del mismo modo, hay diversos factores que influyen de forma negativa en los estilos
de vida y el desarrollo de estrés académico en estudiantes, y que estan mas alla de los
modelos biomédicos anteriormente mencionados, uno de estos factores se relaciona con los
roles que desempefian los estudiantes; pues, un estudio realizado en Norteamérica acerca de
la influencia de los conflictos de roles sobre el bienestar y los estilos de vida de estudiantes
universitarios, demostro6 resultados que reflejan que aquellos estudiantes que padecen un
mayor conflicto de roles, es decir, que deben lidiar con responsabilidades familiares, de
cuidado, actividades académicas y sociales, son quienes muestran mayor angustia

psicologica, problemas en la calidad de suefio y un estilo de vida més pobre.

Sin embargo, se presentaron resultados favorables que indican que factores
intrapersonales como la autoeficacia en el aprendizaje ayuda a mitigar las consecuencias

ocasionados por los conflictos mencionados (O’Connor et al., 2022).

Nivel Meso estructural

En una investigacion realizada sobre los estilos de vida en estudiantes universitarios
colombianos, se reveld que solo el 38.5 % de los participantes presentaban un estilo de vida
considerado saludable, lo cual se asocio con el hecho de realizar al menos 30 minutos de
actividad fisica tres veces por semana, consumir frutas, verduras y alimentos no procesados y
dormir entre 7 y 8 horas. Sin embargo, factores como abandonar el hogar familiar, cambiar

hébitos nutricionales y la sobrecarga de actividades académicas se identificaron como



19

particularidades que dificultan el mantenimiento de un estilo de vida saludable (Suescun-

Carrero et al., 2017).

En Iberoamérica, especificamente en México, Hernandez y Sanchez (2024) llevaron a
cabo un estudio sobre el impacto negativo del estrés académico en estudiantes universitarios
de la carrera de Licenciado en Negocios Internacionales. Los resultados revelaron que los
estresores mas comunes guardan relacion con la carga excesiva de trabajo y las relaciones
con los maestros, ademas que el estrés académico provoca alteraciones tanto cognitivas como
emocionales y fisicas en los estudiantes, dificultando la concentracion, el suefio y el bienestar

general.

Asi mismo, un estudio realizado en Pert con estudiantes universitarios de enfermeria,
se determino que existe una correlacion significativa entre el estrés académico y el estilo de
vida, y, esta relacion se manifiesta de manera indirecta, viéndose involucrados factores

biologicos, sociales y psicoldgicos (Zevallos et al., 2023).

De igual manera, en un estudio llevado a cabo en Argentina, los autores Canova-
Barrios et al., (2024) analizaron como los estilos de vida se relacionan con el estrés
académico en estudiantes de enfermeria; las conclusiones obtenidas fueron que la mayoria de
los estudiantes poseian un estilo de vida regular, pero con niveles bajos en la dimension de
manejo del estrés, de forma que sélo el 19,38 % de los estudiantes se encontraban en un
rango de estilo de vida saludable. Por medio del analisis de los resultados se lleg6 a la
conclusion de que los estilos de vida afectan la salud fisica y mental de los estudiantes e
influyen en su rendimiento académico y bienestar general, ademas de que la falta de

estrategias efectivas de autocuidado y manejo del estrés agravan la situacion.

Asi mismo, un estudio transversal realizado en Chile por Caamaiio et al., (2024)

donde se examino la relacion entre los estilos de vida y la salud mental en estudiantes
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universitarios; los resultados revelaron que factores como la falta de actividad fisica, las horas
de suefio alteradas y el consumo prolongado de tiempo frente a pantallas estaban fuertemente
asociados con una peor salud mental y calidad de vida en los estudiantes. Se determin6 que
estas conductas no solo afectan la salud fisica y mental de los estudiantes, sino que también
influyen en su rendimiento académico y calidad de vida, siendo que la falta de habilidades
efectivas de gestion del tiempo agrava esta situacion, generando una exacerbacion del estrés

en los estudiantes y el deterioro de habitos de vida saludables.

Nivel Microestructural

En el contexto ecuatoriano, un estudio realizado en la Universidad Estatal Peninsula
de Santa Elena sobre el estrés académico en estudiantes universitarios, sefiala que existe un
nivel elevado de estrés en los universitarios, acompanado de sintomatologia como la
ansiedad, perdida de concentracion y el insomnio, los cuales se desencadenan principalmente
por estresores como la sobrecarga de tareas y la ausencia de planificacion debido a malos
habitos de estudio relacionados a las rutinas que adoptan los estudiantes(Zambrano-Vélez et

al., 2022).

Similar a esto, Vacacela y Loza (2024) analizaron el estrés académico en estudiantes
universitarios de 18 a 28 afios con la intencion de explicar las implicaciones que este tiene en
salud mental, el bienestar fisico y el rendimiento académico; los resultados sugieren que la
presion académica mantenida en el tiempo produce sintomas emocionales como la ansiedad,
irritabilidad, y desmotivacion; cognitivos como dificultades para concentrarse; y fisicos como
la fatiga y alteraciones de los patrones de suefio, que, a su vez, interfieren en el rendimiento

escolar y motivacion.

Asi mismo, un estudio llevado a cabo en Ecuador- Chimborazo Salazar-Granizo et al.

(2024), llevaron a cabo un estudio con 2734 estudiantes universitarios del area de Ciencias de
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la Salud con el objetivo de establecer la relacion entre estilos de vida y estrés académico
durante la pandemia. El estudio revel6 que los estudiantes que llevaban un estilo de vida poco
saludable, como mayor sedentarismo, mala alimentacion y horarios de suefio irregulares,
presentaban mayores niveles de estrés académico; ademas se revelo que la crisis sanitaria y el

confinamiento influyo significativamente en cambios con respecto a sus estilos de vida.

Por otro lado, un estudio realizado en la universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi, en
la carrera de Enfermeria encontré una relacion importante entre el estado nutricional y el
rendimiento académico, siendo asi que, los estudiantes con una buena alimentacion tienden a

tener mejores calificaciones y viceversa (Gutiérrez et al., 2015).

Pertinencia del estudio

Como se pudo denotar, los estilos de vida y el estrés académico son una realidad
presente que pueden llegar a afectar la manera en que los estudiantes se organizan y viven su
experiencia universitaria, pudiendo significar un cambio negativo para responder a las
demandas académicas, personales, familiares y sociales arraigadas al contexto de la

educacion superior.

Diversos de los estudios mencionados resaltan la relacion existente entre los estilos de
vida y los estresores académicos, un tema que se vuelve relevante, por lo que resulta
pertinente que, en Ecuador, especificamente en la provincia de Manabi se realice un estudio
sobre los estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios, desde un enfoque
personolégico, sobre todo debido a la escasez de informacion sobre este tema en el contexto
ecuatoriano y la predominancia en estudios sobre estilos de vida y estrés académico desde un

enfoque biomédico.

De modo que, se pueda comprender coémo los distintos estilos de vida en la poblacion

estudiada estan relacionados con el desarrollo del estrés académico, y qué factores
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intrapersonales se ven involucrados; para que de esta manera se puedan proporcionar
estrategias eficaces que promuevan la mejora de los hdbitos y en consecuencia regular los

niveles de estrés académico percibidos por los estudiantes.

1.2.Antecedentes

Esta investigacion se fundamenta en una revision sistematica de la literatura, misma
que se orienta a analizar como los distintos estilos de vida se manifiestan en los estudiantes
universitarios y qué relacion tienen con el estrés académico. La bisqueda de informacion se
realizo teniendo en cuenta el uso bases de datos cientificos como Dialnet, Scopus, Sciencie
Direct, PubMed, SciELO y Google académico, utilizando palabras clave como: “Estilos de
vida” OR “vida universitaria”, OR “Habitos de vida” OR “estrés académico” AND

“Ansiedad académica”.

Dentro de los criterios de inclusion se incluyen: articulos que incluyan estudiantes que
estén en el proceso de su formacion universitaria, estudios que traten estilos de vida
(nutricidn, suefo, actividad fisica, consumo de sustancias, uso del tiempo, manejo del estrés,
etc.), estudios que traten de estrés académico, sus detonantes, niveles o consecuencias,
investigaciones que contemplen ambos constructos: estilos de vida y estrés académico;
articulos de tipo cientifico, tesis de grado, trabajos de fin de grado y capitulos de libros

académicos revisados por pares.

Asi mismo, los criterios de exclusion tomados en cuenta son estudios que traten de
estudiantes de educacion secundaria, trabajadores, o una poblacion general, articulos que
traten de estrés laboral, social o emocional sin vinculacion con el contexto académico,
estudios realizados sobre los estilos de vida sin vinculacion con el contexto educativo o

universitario.
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Luego de esta revision sistematica se seleccionaron 34 articulos y tesis cientificas, de
los cuales 13 se manejan con el enfoque cuantitativo, 7 mixtos, 3 cualitativos, 8 incorporan el
modelo personologico del estilo de vida, 1 un metaanalisis, 2 estudios/revisiones
bibliograficas. El enfoque cuantitativo es mas predominante debido a la necesidad de medir
de manera objetiva los habitos de vida, los niveles de estrés académico y sus interacciones,
mientras que los enfoques cualitativos y mixtos por su lado permitieron explorar las
dimensiones subjetivas y contextuales de estas variables, por su parte, el enfoque
personoldgico brinda su aportacion mediante una vision integral del individuo como tal, este
enfoque toma en consideracion la historia personal, las motivaciones valores y a su vez las

elecciones autonomas.

Para una mejor compresion se presentan los resultados més relevantes de las
investigaciones organizadas por categorias u enfoques, como son el Biomédico,
Biopsicosocial y Personoldgico sobre los estilos de vida y estrés académico. Empezando por
recalcar que, la perspectiva biomédica se basa en el constructo sobre la salud y riesgos fisicos
y aquellos factores bioldgicos que estan relacionados con el estrés académico, junto a los

estilos de vida.

En relacion con esta primera categoria, Abushamma et al. (2023) llevaron a cabo un
estudio cuantitativo transversal en 200 estudiantes universitarios, en el que pudieron explorar
la relacion entre el estrés académico y el sindrome de vejiga hiperactiva, los datos obtenidos
fueron validados utilizando un cuestionario para medir los sintomas fisicos, ademas de la
escala de Percepcion de estrés académico (PAS) para medir los niveles de estrés en la
poblacion estudiada; los hallazgos mostraron que los estudiantes universitarios con mayor
estrés mostraban sintomas de vejiga hiperactiva significativos, lo cual afecta la calidad de

vida de los jovenes universitarios, asi como su rendimiento académico.
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Aziz y Khan (2023) investigaron 180 estudiantes de medicina, con el fin de evaluar
los sintomas fisicos, junto con el estrés académico, con un enfoque mixto, a través de
cuestionarios y entrevistas semiestructuradas; el estudio dejaba ver que entre los participantes
que presentaban un mayor nivel de estrés (hasta un 62 %) mostraban acné, cefaleas y fatiga

crénica, constatando la relacion entre los factores fisiologicos y el estrés académico.

Referente a los patrones de suefio, Gardani et al. (2021) llevaron a cabo un
metaandlisis sobre el insomnio y el estrés, asi como su relacion con los estudiantes,
concluyendo que la alteracion de los patrones del suefio es un factor predictor del incremento
del estrés académico con consecuencias directas sobre los niveles de concentracion y

rendimiento que puede esta producir.

Wu 'y Yang (2022) realizaron un estudio con una poblaciéon de 300 estudiantes chinos,
los resultados mostraron que acostarse a altas horas de la noche y el tener una percepcion de
incertidumbre sobre los desafios académicos, tienen efectos negativos en la autoevaluacion
sobre salud y el rendimiento académico; para llegar a este analisis, se empled una
metodologia de disefio cuantitativo correlacional y a su vez cuestionarios estructurados sobre

hébitos de suefio y estrés percibido, mostrando una correlacion entre ambas variables.

En América Latina, Espinoza Sotelo (2021) realiz6 un estudio con 250 estudiantes
peruanos a través de cuestionarios sobre estrés académico, depresion y agresividad, hallando
que el estrés académico precede a alteraciones somdaticas como fatiga, alteraciones del suefio

y problemas digestivos.

Chust (2024) realiz6 una investigacion cuantitativa en Espafia que se realizo con 300
universitarios con el objetivo de identificar los estresores predilectos del estrés académico y
las intervenciones para su disminucion, en este sentido se establecio que llevar controles

adecuados sobre factores biologicos, es decir, el suefio, la composicion de la alimentacion, la
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actividad fisica, ayudan a atenuar los niveles de estrés académicos entre estudiantes los

estudiantes universitarios.

Siendo asi que el enfoque biomédico hace hincapié en que los estilos de vida poco
adaptados al entorno (sedentarismo, alteraciones del suefio, mala alimentacion) tienen la
capacidad de aumentar los efectos del estrés académico y viceversa, por lo que se enfatiza en
la necesidad de realizar exploraciones en cuanto a intervenciones de la salud fisica preventiva

en estudiantes universitarios.

En cuanto al enfoque biopsicosocial o psicosocial, se integran variables biologicas,
psicologicas y sociales para dar a conocer de una manera mas amplia la relacion que puede

establecerse entre los estilos de vida y el estrés académico.

Los estudios cualitativos ofrecen, por su parte, una comprension mucho mas profunda
de la experiencia subjetiva de los alumnos. En una investigacion reciente, Jaime-Martinez et
al. (2025) revelaron una clara relacion entre el estrés en la universidad y los habitos poco
saludables en alumnos de carreras sanitarias; se reveld que un 66.87% de los participantes
mostraba altos niveles de estrés, y el perfil de estilo de vida que adoptan influye de forma

negativa en el manejo del mismo, rutinas de ejercicio y habitos de alimentacion irregulares.

Basandose en el modelo de promocién de la salud de Nola Pender y la Escala de
Estrés Percibido de Cohen, los autores confirman que las exigencias de los estudios afectan
directamente la forma en que los jovenes se cuidan y su bienestar mental; esto subraya la
importancia de que las universidades ofrezcan formas de afrontar el estrés y programas de

ayuda para mejorar la salud general y el éxito académico de los alumnos.

Por su parte, Zambrano y Tomal4 (2022) llevaron a cabo entrevistas semiestructuradas

a 30 alumnos ecuatorianos y constataron como los participantes dotan de una significativa
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carga de emociones al estrés académico, que no solo es considerado un desafio cognitivo sino

también un fendmeno emocional que impacta en su bienestar total.

En el caso de Estrada (2025), que realizé un disefio cualitativo sobre narrativas de 25
alumnos de Lima, se evidencié como la presion académica provoca alteraciones en la ingesta
de alimentos y en el suefio, asi como dificultades en la gestion del tiempo, lo que pone de

manifiesto la necesidad de estrategias de autocuidado y de afrontamiento del estrés.

Ramirez et al. (2025) llevaron a cabo un estudio sobre Estilos de Vida y Estrés
académico en jovenes universitarios y su influencia en la alimentacion y el estado nutricional.
De acuerdo a la comparacion de investigaciones realizadas sobre este tema, los autores
recalcan que los estudiantes universitarios tienden a mantener un estilo de vida poco
saludable debido a que la mayoria de ellos deben lidiar con actividades tanto académicas,
familiares e incluso laborales para mantener su vida académica, lo que genera en ellos
mayores niveles de estrés; y, a pesar de que suelen puntuar su salud como “buena o muy

buena”, los habitos alimentarios que presentan no son saludables.

Este estudio da a conocer la relacion que existe entre los factores biologicos
(nutricidn), psicoldgicos (estrés percibido) y sociales (demandas académicas, laborales y
familiares) que influyen de forma negativa en los estilos de vida que adoptan los estudiantes

en la etapa universitaria.

Chamorro et al. (2024) realizaron un estudio en Lima a partir de encuestas y grupos
de discusion a 200 estudiantes, que se sumaron a un analisis comparativo de tipo cuantitativo
de los habitos, pero a su vez integraron observaciones de tipo cualitativo desde la que llegaba
a la conclusion de que la relacion entre el estrés y los estilos de vida es bidireccional ya que

los habitos buenos mitigaban el estrés y los malos lo potenciaban.
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En relacion con esto, Colque (2023) examind por medio de una revision bibliogréafica,
como la presion en la universidad, las costumbres diarias y las notas de los alumnos se
entrelazan, dejando ver que las fuertes exigencias del estudio y la presion de la institucion
afectan la salud de cuerpo y mente. El estudio prueba que mas estrés lleva a peores habitos,
como no descansar bien, no comer sano y no hacer ejercicio seguido; también destaca que el
estrés constante no solo baja el rendimiento en clase, sino que empeora el bienestar total del
alumno, mostrando lo crucial que es usar tacticas para lidiar con el estrés y mejorar la salud,

buscando un equilibrio emocional y una buena vida en la universidad.

Vega (2022), en un estudio cuantitativo que realiz6é con 400 jévenes iberoamericanos,
midio la regulacion emocional, el estrés y el rendimiento académico mediante cuestionarios
validados (CEVJU-R y SISCO), concluy6 que una mayor capacidad de regulacion cognitivo-
emocional, al igual que el apoyo social, se relacionan con niveles de estrés académico mas
bajos y un mejor rendimiento, asi mismo, Avalos (2024) también con un enfoque mixto ha
llegado a la conclusion de que la relacion entre el estrés y los habitos de vida se determina
por las estrategias de afrontamiento individuales y por el apoyo social, lo que indica que para
este autor es importante poder tener en cuenta las circunstancias contextuales y personales

simultaneamente.

Paralelamente a este estudio, la investigacion de Diaz (2025) también corroboro lo
anteriormente dicho; se trata de un estudio en el que, a partir de una investigacion de orden
cuantitativo descriptivo, investigd a 280 universitarios y universitarias de educacion basica de
la Universidad Central del Ecuador, y concluy6 que altos niveles de estrés académico se

traducen en ansiedad, agotamiento, alteraciones de los habitos de vida.

Por otro lado, Guerrero (2022) trabajo con 350 estudiantes peruanos a partir de una

investigacion de tipo mixta, esta investigacion la realizd mediante cuestionarios y entrevistas,
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pudiendo asi llegar a la conclusion que el factor psicolégico y la resiliencia influyen en la
percepcion del estrés y la construccion de héabitos de vida, poniendo de manifiesto la

interaccion de los factores individuales y sociales.

Estudios anteriores como el de (Endo et al., 2021), en un estudio observacional,
descriptivo de corte transversal, en el que se aplico el cuestionario Fantastico, muestran que
el estilo de vida saludable (ejercicio fisico regular y alimentacion balanceada) acttia como

protector frente a la calidad de vida de los estudiantes.

Por su parte, Parra y Pino (2024) aplicaron un enfoque mixto a base de encuestas y un
analisis teorico fundamentado en el modelo de Barraza, siendo coincidentes en afirmar que
los factores tanto personales como familiares tienen una importante relacion e incidencia en
la adopcion de estilos de vida, ademas se tomoé en consideracion la interaccion que existe
entre los hdbitos de vida con el estrés académico y la relacion que tienen con el rendimiento y

la adaptacion a la vida universitaria.

Con todo, Mahdavi et al. (2021), en un estudio correlacional transversal, por medio de
cuestionarios validados, identificaron que la motivacion de logro, la salud mental y las
relaciones de apoyo afectan de forma significativa en el éxito académico, reforzando el
argumento de la importancia de tener en cuenta los factores psicosociales, puesto que no
podrian analizarse de forma independiente, asimismo Leo6n (2025) realizé un estudio
cuantitativo transversal con 250 estudiantes de psicologia, en cuyas investigacion remitid a
escalas validadas de estrés académico y estilo de vida y encontrd que los estudiantes con
mayores niveles de estrés mostraban héabitos poco saludables y que aquellos con planificacion

y estrategias de autocuidado mostraban menor impacto negativo.

Por otra parte, Leslie et al. (2021) en un estudio cualitativo, identificaron que

estrategias de afrontamiento y otros factores psicologicos median en la relacion y efectos que
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tiene el estrés académico sobre la salud y el rendimiento académico, por lo que, en su
investigacion remarcan la importancia de dotar y fomentar intervenciones comprensivas e
integrales que contengan la comprension de los factores sociales y psicologicos que se ven

involucrados en la formacion de los estilos de vida de los estudiantes.

Para Zambrano et al. (2023) realizaron un estudio de tipo cuantitativo con 200
estudiantes universitarios/as para analizar el estrés asociado a situaciones de emergencia, los
resultados observaron que el estrés académico aumentd ante un contexto externo negativo,
afectando: concentracion, motivacion y habitos alimentarios; estos hallazgos aéreas
corroboran la realidad observada en la evidencia que advierte que el estrés académico tiene

una repercusion directa y natural en la vida cotidiana del alumnado.

El andlisis de Guerra (2016) pone en valor la capacidad del entorno familiar y social
sobre los estilos de vida de los jovenes universitarios en la adultez emergente (fase de
buisqueda y exploracion de la identidad, que se extiende desde los 18 a los 29 afios). Pasar a la
vida universitaria supone una serie de modificaciones en las relaciones familiares y las
relaciones sociales, al mismo tiempo que permite la autonomia y la posibilidad de formar
nuevas redes sociales; por lo que un nivel alto de apoyo social se asocia con un autoconcepto,
una autoestima, una estrategia de afrontar el estrés, asi como una mejora del bienestar
subjetivo. La familia se mantiene como una de las fuentes mas importante de apoyo, pero los
lazos entre amigos y compaieros también son destacados como fuentes importantes para la

adaptacion académica y personal.

Los cambios socioculturales actuales, tales como la inestabilidad laboral, la
emancipacion tardia, los nuevos modelos de pareja y el uso de las tecnologias, inciden en los
hébitos y en los modos de ser de los jovenes, un uso excesivo e inadecuado de las redes

sociales puede ser la via para generar estrés y dificultades afectivas. Por lo cual se hace
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hincapié en promover estilos de vida saludables, en el cual se integran habitos alimentarios,
actividad fisica, consumo de sustancias, relaciones sexuales, uso de tecnologias... siendo asi,
la interaccion entre los factores familiares, sociales y culturales es fundamental en la
construccion de estilos de vida saludables y en la adaptacion a la vida universitaria, por lo
que también se requiere estrategias de apoyo social y educativo que promuevan el bienestar

de los jovenes.

Asi mismo, el estilo de vida es analizado por Casal (2024), quien realiz6 un estudio
con 498 estudiantes espafoles utilizando cuestionarios y entrevistas cualitativas, encontrando
que los estilos de vida saludable tienen un impacto significativo en la salud fisica y mental de
los estudiantes, asi como también impactan en la autopercepcion de salud, inteligencia
emocional y se relaciona con menores niveles de ansiedad. También se analiz6 como factores
externos, como el sexo y la escolaridad de los padres se relaciona con mayores niveles de

ansiedad.

Finalmente, el estudio cuantitativo que realizan Zevallos et al. (2023) con 148
internos de enfermeria, combinando cuestionarios y entrevistas semiestructuradas, pone de
manifiesto que habitos saludables son inversamente proporcionales a la presion académica,
mientras que habitos poco adaptativos como la vida sedentaria o la mala alimentacion

exacerban la vulnerabilidad emocional del estudiante.

De esta manera se puede notar que el enfoque biopsicosocial y psicosocial, considera
que tanto los determinantes sociales como los psicologicos e incluso bioldgicos son
importantes a la hora de entender los efectos del estrés académico sobre los estilos de vida y

el bienestar emocional de los individuos que atraviesan la etapa universitaria.

En cuanto al enfoque personologico, este concibe al sujeto de manera integral,

incluyendo la historia personal, los rasgos de personalidad, los motivos, los valores, los roles
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y las elecciones personales como parte fundamental de la expresion de un estilo de vida; este
enfoque, a comparacion del biomédico y el biopsicosocial, es particularmente reciente, sin
embargo, su relevancia radica en la oportunidad de comprender que el estilo de vida es la

expresion comportamental y objetivada de la personalidad de los individuos.

En este sentido, partiendo de la concepcidn personologica, la tesis de metodologia
cualitativa presentada en la Universidad de La Habana enfatiza que el estilo de vida no debe
considerarse solo como un conjunto de hébitos relativos a la conducta, sino como una
manifestacion enlazada de la persona en la que participan componentes motivacionales,
valores, modalidades de afrontamiento y modos de proceder relativamente estables (Mayo,

1999).

Siguiendo esta misma linea, el estilo de vida, no es inicamente una practica o
conjunto de hébitos, sino que es una configuracion de sentido en la que se manifiesta la
subjetividad, pero de forma objetivada. Es decir, este enfoque permite entender en qué modo
distintos constituyentes inciden en la adopcion de habitos, siendo que, los resultados
muestran la estructura dindmica de los elementos que conforman el Estilo de Vida (Mayo,

2017; Mayo y Jurado, 2025).

Por su parte, Martins (2023) trabajo con 200 estudiantes colombianos, en su
investigacion encontr6 que la interaccion entre las dimensiones de la personalidad y los
hébitos de vida pueden predecir la capacidad de adaptacion en situaciones académicas
estresantes, lo que pone de manifiesto la importancia de profundizar en el enfoque

personolégico.

En una investigacion similar (Zolotareva et al., 2022), llevaron a cabo un estudio
transversal con 1215 estudiantes rusos de diferentes universidades, con el objetivo de

examinar la relacion entre los rasgos de personalidad de los Cinco grandes con un estilo de
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vida saludable, en especial durante el contexto de la pandemia. El estudio destaco que existe
una relacion significativa entre los principales rasgos del Big Five y un estilo de vida
saludable, siendo que, los rasgos de amabilidad y responsabilidad se relacionan a aspectos
favorables del mantenimiento de un estilo de vida saludable, mientras que el neuroticismo es

a la inversa.

Cabe destacar que en este estudio de Zolotareva et al. (2022) los rasgos de la
personalidad son predictores de estilo de vida; més especificamente, rasgos como
extraversion y responsabilidad se asociaron de forma positiva con una mejor alimentacion,
actividad fisica, disminucion del estrés percibido, gestion del suefio y apoyo social; mientras
que el neuroticismo se asocid a mayor riesgo de exposicion ambiental (uso de tecnologias) y
disminucion en el desarrollo de habitos saludables. Siendo asi, que los rasgos de personalidad
actiian como una base que influye en la construccion de estilos de vida y salud mental, y que,

en contextos de desafios pueden verse intensificados.

Por otro lado, Hernandez et al. (2020) realizaron un estudio de tipo cuantitativo
correlacional con alcance descriptivo con 360 estudiantes de la Corporacion universitaria
Minuto de Dios, con el objetivo de analizar la relacion entre variables de personalidad del
modelo de Eysenck y estilos de vida saludable. Los resultados muestran una relacion
significativa entre ambas variables, de forma que las dimensiones de personalidad
(extraversion, psicoticismo y neuroticismo), en este caso, los individuos que puntuaban altas
las dimensiones de neuroticismo tendian a experimentar mayor ansiedad e inestabilidad

emocional, teniendo efectos en la adopcion de hédbitos saludables.

Los estudiantes que puntuaban alto en extraversion poseen mayor cantidad de
interacciones sociales, pero se encontraban también con cierta impulsividad que podria

impactar de manera negativa o afectar la continuidad de sus rutinas relacionadas con su
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bienestar. Ademas, que las dimensiones como psicoticismo se encontraban relacionadas con

conductas de riesgo y por tanto con falta de autocontrol para llevar a cabo habitos saludables.

Vilca (2021), quien midié un programa de estilos de vida saludables en estudiantes
peruanos por medio de una metodologia cuantitativa de tipo relacional y experimental, halld
una mejora significativa del bienestar fisico y emocional, lo cual fue resultado de los
hallazgos que sugieren que la interiorizacion de héabitos saludables acorde con los valores y la
meta del estudiante potencia la capacidad para manejar mejor el estrés académico y aumentar

la resiliencia.

Estrada et al. (2024) toman elementos de los constituyentes del estilo de vida para
explicar su relacion con el estrés académico, por medio de un estudio cuantitativo con 215
estudiantes. Desde esta perspectiva, los estilos de vida se definen como una serie de
expresiones que describen el sentido que cada estudiante otorga a la forma en la que vive; los
autores del estudio determinaron que los estilos de vida influyen en la percepcion y el manejo
del estrés académico, el cual se piensa que podra expresar la importancia de tener en cuenta
la dimension subjetiva relacionada con la experiencia universitaria; puesto que, se
identificaron como estresores el hecho de tomar muchos cursos o materias, equilibrar el
estudio y la familia, y equilibrar el trabajo y el estudio, siendo que, a raiz de esto, los estilos
de vida se valoraron como pocos saludables y estos estresores se experimentaron con

intensidad moderada.

En efecto, para el enfoque personologico del estilo de vida, el estrés académico no
solamente depende de factores medibles o externos, sino que ademads esta interconectado con
la estructura interna del estudiante, sus elecciones, motivaciones y valores, corroborando la
idea de que el estilo de vida es una manifestacion objetivada de la subjetividad y personalidad

de la persona.
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La revision de 34 estudios analizados permite establecer patrones y relaciones tales

como.:

e Elestrés académico es un fenomeno persistente en estudiantes universitarios y
repercute en la salud fisica, genera desregulacion emocional y afecta el
rendimiento académico en estudiantes universitarios.

e Los habitos de vida no saludables, como el sedentarismo, insomnio, mala
alimentacion, desde el enfoque biomédico, agravan los efectos del estrés
académico y este se repite en varias ocasiones en los diferentes contextos.

e Los factores psicosociales, como el apoyo social, factores psicoldgicos como
la resiliencia, emociones o estrategias de afrontamiento median la relacion
entre estrés académico y estilo de vida.

e Un enfoque personoldgico permite ofrecer una vision que integra diferentes
variables como rasgos de personalidad que influyen en el desarrollo de estilos

de vida beneficiosos o perjudiciales para los estudiantes universitarios.

Los resultados ponen de manifiesto la necesidad de llevar a cabo esta investigacion,
ya que de esta manera serd posible proporcionar estrategias que permitan regular los niveles
de estrés académico desde un enfoque integral que considere que el desarrollo,
mantenimiento o exacerbacion del mismo, tiene relacion con las caracteristicas fisicas y
sociales y las propiedades psicologicas y subjetivas de los individuos, tomando en cuenta los

constituyentes del enfoque personologico de los estilos de vida propuesto por Israel Mayo.
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1.3.Justificacion

1.3.1. Justificacion cientifico-académica

La presente investigacion resulta relevante puesto que busca profundizar en el
componente personologico involucrado en la expresion del estilo de vida, busca explicar mas
alla de los enfoques tradicionales y biomédicos del estilo de vida, basandose en que, factores
como la motivacion, intereses personales, roles, sistema de actividades y valores configuran
los habitos que las personas adoptan. De esta forma se puede obtener una comprension mas
contextualizada del sujeto, a la vez que se contribuye al fortalecimiento de este enfoque que
es reciente y poco explorado, pudiendo significar un modelo a replicar en futuras

investigaciones dado los conocimientos que genera.

1.3.2. Justificacion metodologica

Este estudio tiene como objetivo tratar de conocer la relacion existente entre los
estilos de vida y el estrés académico en los estudiantes universitarios, un problema que
repercute de forma negativa sobre la salud de los alumnos y también sobre su rendimiento,
para ello, propone la utilizacion de un enfoque mixto, es decir, con un analisis cualitativo de
las experiencias y significados vividos y un andlisis cuantitativo sobre la prevalencia y la

relacion entre variables.

A su vez, el estudio con orientacion mixta también contempla el analisis
personoldgico para comprobar, de la misma manera en que se exploraria la relacion entre
estilos de vida y estrés académico, y la inclusion de estas modalidades del estudio permitira
ofrecer una vision mas integral del fenémeno estudiado, pero también servird como puente

para el disefio de estrategias de prevencion e intervencion adecuadas.

La metodologia explicada da lugar a un enfoque que potencia su vision enriquecedora

y detallista, que pone a disposicion lo mejor de cada enfoque y que da lugar a informacién
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objetiva y subjetiva sobre el fenomeno estudiado, teniendo en cuenta la forma en la que los
estudiantes experimentan y afrontan el estrés (por ejemplo: estilos de vida) y como esto
puede dar lugar a la formulacion de programas de promocion de la salud que den respuesta a

las caracteristicas de los estudiantes universitarios (estilos de vida y personalidad).

1.3.3. Justificacion social

El presente estudio tiene una justificacion social relevante, ya que los estudiantes
universitarios representan una poblacién importante que contribuye al desarrollo y
sostenimiento cultural y econdomico de Ecuador. Al caracterizar los estilos de vida se
proporcionan datos importantes a considerar al momento de implementar estrategias de
promocion y prevencion de habitos saludables, ademas de aquellos hébitos que fortalezcan el

bienestar individual y la motivacion.

Este estudio beneficia a los estudiantes universitarios de Manabi puesto que les
permite visibilizar, conocer y comprender los estilos de vida que adoptan y como se relaciona
con aspectos personologicos que agravan o regulan su experiencia en el contexto
universitario, significando una oportunidad para explorar sus propias rutinas y adoptar las
recomendaciones y estrategias para mejorar sus estilos de vida y regular el estrés académico.
Asi mismo, tanto las familias, compaieros y docentes universitarios podran comprender de
mejor manera las implicaciones que tiene el estrés académico en el cambio de las dindmicas
de los jovenes universitarios, promoviendo la construccion de entornos mas empaticos y

favorables.

1.3.4. Justificacion profesional

Esta investigacion es relevante para mejorar la practica de profesionales que trabajan
con estudiantes universitarios, al conocer la compleja relacion entre los estilos de vida y el

estrés académico desde una perspectiva personoldgica, de forma que se podran generar
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intervenciones mas efectivas e individualizadas. Los resultados permitiran a psicologos,
orientadores, personal de salud y académicos detectar a los estudiantes en riesgo, poner en
practica estrategias de prevencion, ayudar con el estudio y ofrecer apoyo individualizado, en
caso que fuera necesario, ademas, los resultados serviran para que los administradores
universitarios generen entornos de salud y apoyo, generando politicas y programas que

promueven, sobre todo, el bienestar del alumnado de una manera integral.

De todo ello se podria concluir que esta investigacion pretende generar un impacto
positivo en la practica profesional, dindole a los profesionales lo que necesitan para hacer
frente al estrés académico y para inculcar estilos de vida saludables en la poblacion

estudiantil universitaria.

1.3.5. Justificacion facultad/carrera

Esta investigacion busca abordar una problematica de gran relevancia desde el campo
de la psicologia. La carrera de psicologia de la facultad de Ciencias de la Salud tiene un
compromiso innato con la formacion y el desarrollo de futuros profesionales en el campo de
la psicologia, por lo que la presente investigacion busca contribuir a este desarrollo,
promoviendo la produccion de conocimientos y resultados acerca de los estilos de vida, el
estrés académico y el enfoque personoldgico. Ademas, servira como apoyo y referencia para
investigaciones futuras que se realicen dentro de la carrera sobre este nuevo enfoque de los

estilos de vida.

1.3.6. Justificacion personal

El interés en esta investigacion parte de una preocupacion en comun por el bienestar
de los universitarios como grupo de pertenencia e identificacion; a lo largo de la trayectoria
académica ha sido posible visibilizar como el estrés académico y los estilos de vida

(abarcando relaciones, motivaciones, actividades y afrontamiento) pueden influir de forma
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negativa o positiva sobre la salud, rendimiento y calidad de vida de la poblacidon universitaria.
Por lo que a partir de esta experiencia, el investigar en profundidad esta problematica y
descubrir respuestas que favorezcan a la comunidad universitaria resulta relevante; a la vez
que permite hace adquirir conocimientos y habilidades necesarias para la futura practica

profesional en el ambito de la Psicologia.

1.4.Pregunta de investigacion

(Coémo influyen los estilos de vida en el desarrollo del estrés académico en
estudiantes universitarios de Manabi?

1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivo general

Caracterizar los estilos de vida y el estrés académico en estudiantes universitarios de

Manabi, 2026.

1.5.2. Objetivos especificos

e Identificar y describir los principales estilos de vida y estrés académico en
estudiantes universitarios de Manabi

e Clasificar los principales estilos de vida y estrés académico en estudiantes
universitarios de Manabi.

e Realizar recomendaciones sobre estilos de vida que regulen el estrés

académico en estudiantes universitarios de Manabi.
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CAPITULO II: Marco Teérico

2. Conceptos fundamentales

2.1.1. Definicion del estilo de vida: evolucion del concepto y su paso al enfoque

personoldgico

El concepto de estilo de vida ha experimentado una evolucion profunda, desde su
origen hasta las aproximaciones contemporaneas de corte personologico. Un primer
antecedente sobre la nocion de estilo de vida puede encontrarse dentro de los textos
hipocréticos, en los cuales Hipocrates introdujo el término “diaita”, que en griego significa
“modo de vida” y abarca multiples aspectos del estilo de vida, y que influyen en la salud de
las personas, tales como la comida, ejercicio, suefio, practicas sexuales, “pasiones del alma”,

y, de forma general el como se lleva la vida (Tsiompanou y Marketos, 2013).

Asi mismo, aunque no se refiri6 al estilo de vida como tal, Aristételes en su obra
“Etica a Nicomaco” introdujo una nocién de que las personas tienen una “forma de vida”,
vinculada a su caracter y hdbitos; de esta forma, Aristoteles refiere al “bio-ethos” siendo que
este es una disposicion adquirida para realizar ciertos tipos de acciones, es decir, entendido
como modos de actuar que configuran/orientan el caracter y la vida buena de los individuos

(Bernacer y Murillo, 2014).

Mas adelante, la nocion de que cada individuo posee una forma particular y coherente
de vivir, percibir y actuar en el mundo tomé otro significado a partir de los inicios del siglo
XX con las teorias del psicologo Alfred Adler, quien desarrollo el término “style of life”

dentro de su sistema de Psicologia Individual.

En este punto resulta importante recalcar que a partir de la nocién de Adler se
comienza a formar una distincidon mas clara entre los conceptos “modo de vida” y “estilos de

vida”, introducido en un inicio por Hipdcrates; dado que el modo de vida condiciona el estilo
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de vida. De forma que, Adler en 1929 afirmaba que “el estilo de vida constituye el patron
organizado de percepciones, pensamientos, sentimientos y acciones que orientan al sujeto
hacia la consecucion de su meta final”; esta idea super6 las expectativas biologicas y
mecanicistas sobre el comportamiento que eran comunes en aquel tiempo, de la conducta
predominantes en su época, al considerar al sujeto como alguien dinamico que forja su propio

camino basado en como ve las cosas personalmente (Ansbacher et al., 1956).

La idea que proponia Adler afirmaba que la manera de vivir se moldea al inicio de la
nifiez, justo cuando el nifio encuentra una forma particular de superar las sensaciones de no
ser suficiente y de interactuar con otros. Desde este punto de vista, cada quien adopta un
patron para entenderse a si mismo y al entorno que, si bien se mantiene constante, puede
cambiarse si se piensa en ello; por lo tanto, Adler visualizo el estilo de vida como aquello que
une la forma de ser de una persona, facilitando ver por qué las diferentes acciones de alguien
tienen sentido. Esta vision mds tarde motivo a otros pensadores enfocados en lo humano y lo

existencial a indagar en lo tnico de la experiencia vital de cada ser humano (Oberst, 2015).

De igual forma, Carl Gustav Jung aporto a la evolucion de la idea con su teoria sobre
como la persona se convierte en si misma; si bien Jung (1971) no es visto como quien inicid o
forjo el concepto de estilo de vida, se le podria considerar el primer especialista en mente que
uso la frase “Estilo de vida” en 1912, al referirse al “propio modo de vida singular de cada
uno” cuando describia como se orienta la personalidad: ya sea hacia dentro o hacia fuera,
junto a las funciones mentales esenciales (razonar, sentir, percibir y presentir), lo que allan6

el camino para entender que cada persona tiene maneras de vivir consistentes.

Para Jung, la gente persigue estar completa y balanceada entre lo que sabe y lo que
ignora; por ende, la forma en que enfrenta sus vivencias diarias muestra un camino constante

de hacerse plenamente quien es (Ruiz y Lopez, 2024). De este modo, el estilo de vida puede
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verse como lo que resulta visible del proceso de hacerse uno mismo, dado que traduce en

hechos la busqueda de proposito del individuo.

Ademés, en los afos siguientes, la idea se sumo a disciplinas como la sociologia, la
antropologia y la salud publica; de hecho, en los setenta, los estudios sobre como se esta bien
y el actuar social empezaron a usar el vocablo “lifestyle” para definir las costumbres y formas
de comprar que distinguian a ciertos conjuntos de gente; desde este punto de vista, los modos
de vida sanos se relacionaron con evitar males y fomentar practicas de cuidarse a si mismo

(Gomez et al., 2021).

No obstante, la perspectiva de la salud no fue suficiente para justificar por qué cada
persona vive de forma distinta, y aparecieron otras maneras de definirlo que incluian aspectos
del individuo y lo que lo rodea al concepto de modos de vida. La OMS, en 1998, defini6 el
estilo de vida como “una forma general de vida basada en la interaccion entre las
condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta
determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales”; asi mismo, la
(GAAP, 2020) defini6 los estilos de vida como el “conjunto de actitudes y comportamientos
que adoptan y desarrollan las personas de forma individual o colectiva para satisfacer sus

necesidades y alcanzar su desarrollo personal”,

Siguiendo esa misma idea, hacia el fin del siglo XX, varios psicologos de
Latinoamérica empezaron a incluir el concepto de estilo de vida dentro de la manera de ver a
la persona como un todo, entendiéndolo como el estudio de la personalidad vista como un
conjunto completo de lo que le da sentido a algo, las motivaciones y como se relaciona con
otros (Gonzalez, 1997). Este enfoque propuso que el estilo de vida no se limita solo a las

conductas observables, sino que constituye una configuracion psicolégica compleja que
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expresa la relacion dindmica entre los procesos internos del sujeto y su contexto

sociocultural.

Siendo que, desde el enfoque personoldgico, el estilo de vida se concibe como un
sistema relativamente estable de formas de actividad, relaciones y autorregulacién, mediante
el cual el sujeto expresa su personalidad en la vida cotidiana. Este sistema integra los roles
sociales que desempenia, las actividades que estructuran su vida diaria, los contactos
comunicativos que establece, su orientacion temporal, el nivel de autorrealizacion personal y

los estilos de afrontamiento ante las demandas y problemas de la vida (Mayo, 1999)

Desde esta perspectiva, Mayo (2025) desarroll6 un enfoque personologico del estilo
de vida que incorpora tres componentes estructurales y 3 funcionales como constituyentes del

estilo de vida.

Los componentes estructurales que se destacan son:

e Sistema de roles, haciéndose referencia a los papeles sociales que el individuo
desempeiia en los diferentes contextos (estudiante, trabajador, amigo, hijo) y la
coherencia o interrelacion que existen entre ellos.

e Sistema de comunicacidn, como la forma en que la persona se relaciona con
los demas y consigo misma, expresando su mundo interno al exterior.

e Sistema de actividades, siendo un componente dindmico que integra un
entramado de actividades cotidianas como laborales, estudiantiles, de ocio,
fisicas, de autocuidado, etc...; y su relacion con los roles que desempeia el

individuo y la comunicacién que emplea.
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Los componentes funcionales son:

e Orientacidon temporal, la manera en que organiza su vida en funcion del
pasado, presente y futuro, determinando su sentido de direccion.

e Estrategias de afrontamiento: los recursos psicologicos que utiliza el individuo
para enfrentar situaciones de conflicto o estrés.

e Autorrealizacion, siendo el nivel de satisfaccion y coherencia alcanzado entre
las metas y la identidad personal; incluye el consumo cultural y el

comportamiento prosocial.

Este modelo ofrece una vision integral que permite analizar los estilos de vida desde
su dimension subjetiva y contextual en lugar de considerar al individuo como un receptor
pasivo de influencias sociales, lo concibe como un agente activo que construye su propio

modo de existencia en interaccion con su entorno.

En investigaciones recientes con universitarios, se ha demostrado que los estilos de
vida, desde el enfoque personologico, influyen en la gestion del estrés académico, la
motivacién y la salud mental (Estrada et al., 2024); por ejemplo, diversos autores destacan
que los estilos de vida de los estudiantes universitarios se configuran a partir de factores
personales y sociales interrelacionados: las condiciones econdmicas, las redes de apoyo, la
organizacion del tiempo, las metas profesionales y la percepcion del bienestar subjetivo

(Zambrano et al., 2023).

En Manabi, los jovenes suelen enfrentar presiones familiares y académicas derivadas
de contextos rurales o semiurbanos, lo que condiciona su orientacioén temporal y sus
estrategias de afrontamiento; estas diferencias hacen necesario un analisis personolégico que

permita comprender como cada estudiante interpreta y maneja su experiencia universitaria.
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Asimismo, la perspectiva personoldgica amplia el estudio de los estilos de vida mas
alla de la dimension de “lo saludable o no saludable”, permitiendo comprender cémo los
valores, motivaciones y sistemas de sentido organizan la conducta diaria; en este sentido, de
acuerdo a la interpretacion que se le ha dado a la investigacion de Salazar et al. (2024), los
estilos de vida académicos se pueden agrupar en tres maneras principales de ser: los que se

ajustan, los que reaccionan y los que andan desordenados.

Los primeros se caracterizan por organizarse bien y tener un balance; los segundos,
por reaccionar con mucha emocion a lo que se les pide; y los ultimos, por no tener un plan 'y
actuar sin pensar. Este tipo de clasificacion se conecta con los seis componentes descritos por
Gutiérrez y Mayo (2025), lo que da un buen fundamento para examinar cdmo se comportan

los estudiantes.

Desde este punto de vista, el estilo de vida llega a ser un signo de como se siente la
persona por dentro, ya que cuando sus valores, roles y metas personales van de la mano, el
individuo se siente bien y realizado; por el contrario, si hay choques entre estas cosas,
aparecen la frustracion, la inquietud y la tension; asi, entender los estilos de vida desde la
optica personologica ayuda a sefialar las condiciones animicas que facilitan tanto el adaptarse

como el aprender.

Para esta investigacion, se adopt6 una definicion que junta varias cosas:

El estilo de vida es el conjunto fijo y coherente de costumbres, actitudes, valores y
formas de manejar problemas que muestran como estd organizada la personalidad de la gente
de forma visible y como se lleva con su ambiente, manifestindose en como estudian,

conversan, se ven a futuro y logran lo que quieren.

Esta descripcion reconoce que el concepto ha existido siempre, desde Adler y Jung

hasta las ideas de ahora, y ofrece un sustento teérico fuerte para analizar la relacion entre los
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estilos de vida y el estrés académico en los estudiantes universitarios de la provincia de

Manabi.

De modo que, la evolucion del concepto de estilo de vida demuestra su proceso desde
una perspectiva centrada en la conducta hacia una comprension profunda de la personalidad
como sistema, siendo el enfoque personoldgico de Gutiérrez y Mayo (2025) el que integra las
dimensiones internas y externas del individuo, convirtiéndose en un marco idéneo para
investigar las diferencias en la manera en que los estudiantes enfrentan sus demandas

académicas y construyen su bienestar personal.

2.1.2. Definicion del estrés: evolucion historica del concepto desde distintas
disciplinas
El concepto de estrés ha tenido un trayecto evolutivo amplio y multidisciplinario,
orientandose desde la fisiologia médica hasta la psicologia de la salud, la psicologia educativa
y la sociologia. Este recorrido historico permite entender mejor su complejidad, sus multiples
dimensiones (fisiologica, psicologica, conductual) y su aplicacion al &mbito académico, lo
cual resulta especialmente relevante para el presente estudio sobre estudiantes universitarios

de la provincia de Manabi.

En sus origenes, el término “estrés” fue introducido por el fisidlogo austriaco-
canadiense Hans Selye, quien en la década de 1930-40 desarroll6 la nocidn del Sindrome
General de Adaptacion (SGA) para describir la respuesta bioldgica del organismo ante
demandas ambientales intensas o prolongadas. Selye, en 1956 plante6 que el organismo
transita por tres fases: alarma, resistencia y agotamiento, cuando enfrenta una carga
persistente de estimulos estresores, considerando que el estrés era un fendémeno casi
exclusivamente biologico, centrado en la activacion del eje hipotalamo-hipofisis-adrenal

(HPA) y la liberacion de hormonas como el cortisol (Ruiz, 2025). Basdndose en esta vision,
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el estrés se veia simplemente como una respuesta automatica del cuerpo frente a peligros y se

relacionaba principalmente con estar sano o enfermo.

Con el tiempo, la psicologia comenzo a ver el estrés de forma mas amplia, incluyendo
aspectos que iban mas alla de lo fisico. La teoria que analiza las transacciones de Lazarus y
Folkman (1984) fue crucial para este cambio: el estrés dejo de ser solo una reaccion del
cuerpo a algo que pasaba afuera o a una exigencia, y se empez6 a entender como un proceso
donde la persona y su entorno interactian, momento en el que el individuo juzga
mentalmente lo que se le pide (;es un riesgo o un reto?) y sus propias capacidades (;puedo

con esto?), y basandose en eso, usa estrategias para enfrentarlo (Lazarus & Folkman, 1984).

Esta manera de ver las cosas puso lo psicolégico como un elemento clave para
entender como sentimos el estrés, pues no todas las personas reaccionan igual ante la misma
presion, ya que eso depende de como cada uno lo analiza, lo que siente y lo que hace (Lu,

2021).

En afios recientes, la forma de ver el estrés ha crecido hasta ser algo complejo y que
depende del momento, porque se cree que el estrés implica algo que lo provoca (un estresor),
coémo lo interpretamos, una reaccion (del cuerpo, de las emociones o de lo que hacemos) y lo
que resulta de eso, ya sea bueno para ajustarse o malo. Tal como dicen Lu (2021) y otros
expertos, el estrés ahora se puede describir como “un estado de equilibrio que est4 siendo
puesto a prueba”, abarcando tanto el estrés general del sistema como el localizado (por
ejemplo, en partes del cuerpo o células), y reconociendo que hasta pequefios cambios pueden

causar reacciones que ayudan a adaptarse o que causan problemas.

De acuerdo a Gutiérrez y Mayo (2017), el estrés se define:

“El estrés es el proceso donde una persona siente que lo que le piden (de afuera o de

adentro) es mas de lo que puede manejar, provocando respuestas del cuerpo, del
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sentir, del pensar y del actuar que, si siguen mucho tiempo, pueden afectar su

adaptacion, su bienestar y qué tan bien le va estudiando” (p. 212).

Esta explicacion junta las partes importantes del modelo de intercambio (lo que se

pide, como se ve, lo que se tiene y como se actiia) y la vision moderna de que la respuesta es

variada.

2.1.3. Componentes del estrés

De acuerdo a Lazarus y Folkman (1984) y Lu (2021) analizarlo mejor en el contexto

de quienes estudian en la universidad, se identifican los siguientes componentes:

Estresores, mas especificamente en el area educativa, los estresores mas
comunes se relacionan a las tareas o sobrecarga de las mismas, las exigencias
o presiones internas o externas a las que el estudiante debe responder.
Evaluacién cognitiva, la cual es la percepcion o significado particular que el
estudiante le da la exigencia, lo que tiene a mano y si lo ve como algo
peligroso o como una oportunidad.

Respuesta, en este caso, se asocia a las reacciones ante el estresor y el
significado que se le da al mismo lo que puede desencadenar en aceleracion
del corazon, sudoracion, activacion de la via HPA; en cuanto a la emocion
puede ir desde miedo, preocupacion, ira, etc.., y, en pensamiento, a problemas
para enfocarse, ideas pesimistas; finalmente las acciones que lleve a cabo para
responder pueden ser de escapar o dejar las cosas para después.
Afrontamiento / mediacion, refiere a las estrategias que la persona usa para
lidiar con lo que se le pide (organizar, buscar ayuda de otros, ignorar, ver las
cosas de otra manera) y que ajustan como afecta la tension a su capacidad de

adaptacion.
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2.1.4. Definicion del estrés académico

El concepto de estrés académico se refiere a una situacion psicologica que surge
cuando los estudiantes sienten que las exigencias de su ambiente de estudio son mayores a las
herramientas que tienen para enfrentarlas, provocando una sensacion de malestar que puede
afectar tanto sus notas como su estado de animo general. Este tema ha ganado mucho interés
en los escritos sobre educacion y salud mental, sobre todo en universidades, porque junta

aspectos del agobio comun con las particularidades del medio académico.

Para empezar, es util poder diferenciar el estrés académico de aquellos otros tipos de
estrés; mientras que el estrés comun puede venir de varios lados de la vida como (trabajo,
familia, amistades), el estrés académico se enfoca mas que todo en lo educativo e incluye
requerimientos como la cantidad de tareas (exdmenes, proyectos, practicas), las expectativas
de un buen desempefio, los tiempos justos para entregar, acostumbrarse a la vida universitaria
y, a veces, la rivalidad entre compaferos. Por ejemplo, un estudio con gente de universidad
hall6 una relacion clara entre altos niveles de estrés escolar y mayor angustia mental, donde
los factores de tension propios de la vida universitaria (calificaciones, cambio de métodos,

apremios de tiempo) eran los que mas influian.

Al explicar qué significa, un buen inicio es la idea de Lazarus y Folkman (1984) sobre
el estrés, donde recalcan como la persona evalia mentalmente lo que se le pide y con qué

herramientas cuenta, y aplicar esa misma logica al estudio.

Comprende bien lo que significa el estrés es la manera en que se ve (o se juzga), la
dificultad concreta del estudio, y lo que sucede después. Diferentes trabajos han dado cuenta
de que los estudiantes universitarios presentan sintomas como ansiedad previa a examenes,

problemas para dormir o cansancio, mala concentracion, pensamientos negativos y
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rendimiento deficiente, todo ello cuando sufren limitaciones en los plazos o una elevada

carga de trabajo académico.

En su manifestacion dentro de las caracteristicas del entorno universitario, el estrés
académico cuenta, pues, conjuntamente, con los estresores especificos y las respuestas
particulares a dicho estrés, destacando entre los estresores la carga excesiva de trabajo, la
cantidad de evaluaciones que se deben superar, la incertidumbre sobre el futuro profesional,
la adaptacién al cambio de modalidades de ensefanza (por ejemplo: virtual/hibrida), los
escasos recursos tecnologicos y las relaciones interpersonales en el contexto académico si
estas son positivas o negativas. Un trabajo reciente indica que aquellos estudiantes que no
perciben soporte social o aquellos que tienen una baja autoeficacia académica son mas

sensibles al estrés académico.

Las respuestas al estrés académico pueden ser clasificadas en tres grandes

dimensiones:

¢ Emocional: Ansiedad, irritabilidad, sentimiento de sobrecarga, frustracion.

e Cognitiva: Disminucion de la capacidad de concentracion, pensamientos
sobre fracaso o abandono, rumiaciones académicas.

o Fisiologica/Conductual: Insomnio, cefaleas, cambios en el apetito, consumo

de sustancias, procrastinacion y abandono de tareas.

Estudios como el de Zheng et al. (2023) llevado a cabo en una muestra de 1 315
estudiantes universitarios, identificaron la existencia de correlacion entre el estrés académico
y la ansiedad ante los exdmenes, dado que aquél también ejercia estos efectos de forma

mediada por la autoeficacia reguladora emocional del estudiante.

En el caso del contexto ecuatoriano y latinoamericano, la consideracion de los efectos

del estrés académico reviste mucho mas interés por tratarse de determinados aspectos
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presentes en nuestras sociedades, como son la presion familiar por un buen rendimiento
académico, los cambios tecnologicos y pedagogicos, el impacto de la economia de los
hogares y el hecho de que estudiar y trabajar son dos actividades que los estudiantes tienden a
simultanear, lo que hace que el estrés académico no solo dependa de la carga académica que
se les exija sino también, y fundamentalmente, del contexto socioecondomico y cultural donde

se realicen ambas actividades.

La necesidad de analizar el estrés académico tiene que ver, asi mismo, con el hecho de
que dicho estrés esta relacionado con otras variables como el rendimiento académico, la salud
mental, la permanencia universitaria, etc. Existen evidencias longitudinales que permiten
sostener que el estrés académico puede predecir la aparicion de sintomas de depresion o
ansiedad, y que estos sintomas pueden a su vez alimentar el estrés, produciéndose una espiral

negativa.

De la manera que tiene una forma especial de estrés en el contexto universitario,
entendiendo el estrés académico como una forma de estrés, tal como ya lo han indicado
algunos estudios, con el que los estudiantes universitarios integran la demanda, la evaluacion,
los recursos y las respuestas, su andlisis puede ser considerado como el proceso que permita
adquirir el conocimiento de como los estudiantes afrontan las exigencias propias de la
educacion universitaria, como su personalidad y sus estilos de vida van a ayudar o dificultar
dicha adaptacion o como las condiciones personales interpersonales, familiares y laborales

pueden influir sobre la adaptacion o sobre el desajuste académico.

2.1.5. Causas y consecuencias del estrés académico

El estrés académico estd considerado como el resultado de la interaccion de varios
elementos personales, institucionales y contextuales, factores que como se ha podido

comprobar mediante la revision de diferentes estudios académicos no se pueden considerar de
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manera independiente porque son interdependientes y pueden dar lugar a desequilibrios del
estudiante. Para la comprension de la dinamica adaptativa del individuo en contextos
universitarios, resulta de vital importancia analizar las causas y las consecuencias de la

misma, asi como establecer vinculos con estilos de vida personologicos.

Causas del estrés académico

En el ambito del estrés académico, se han determinado tres niveles: el del estudiante
(individual), el institucional y el sociofamiliar. En el individual encontramos las variables
psicologicas que serian la baja tolerancia a la frustracion, una baja autorregulacion emocional
y la procrastinacion y la baja autoeficacia. Unos estudiantes con estilos de vida
desorganizados o con escaso uso del tiempo son los que reportan mas estrés (Barbayannis et
al., 2022). También encontramos variables bioldgicas (falta de suefio, mala alimentacion,
ingesta de cafeina o de sustancia estimulantes) que modifican los recursos (poder de

afrontamiento y escaner).

En el nivel institucional los estresores que aparecen de forma mas frecuente son la
carga de trabajo, el nimero de créditos, pruebas seguidas, practicas profesionales intensivas,
relaciones tensas con los docentes o compafieros, la percepcion de demandas excesivas, la
falta de feedback positivo, lo que hace que aumente la percepcion de amenaza y la

inseguridad académica (Zheng et al., 2023).

En el plano sociofamiliar son significativas las expectativas que poseen los padres, los
problemas de tipo econdmico, el escaso apoyo emocional y la carga de las obligaciones
familiares. Contextos como los latinoamericanos y en especifico el ecuatoriano, ha llevado a
que muchos de los estudiantes universitarios se encuentren en una situacion de estudio y

trabajo, lo cual ha propiciado un aumento del agotamiento y una disminucion del tiempo de
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descanso, el cual se ha convertido en un patron de riesgo que acentia los niveles de estrés

académico (Zambrano et al., 2023).

Los factores tecnoldgicos también parecen ser relevantes a partir de la pandemia de

COVID-19, ya que la educacion virtual y la hiperconectividad han aumentado la exposicion a

pantallas, la fatiga digital y las interrupciones de la concentracion. Ha aparecido, ademas, una

nueva categoria de estresores digitales, como la sobrecarga informativa y la autoexigencia de

estar disponibles en linea (Ruiz y Gézalo, 2025).

Es decir, se configura de una forma sistémica la causa del estrés académico: el

estudiante se encuentra sometido a demandas cognitivas, emocionales, temporales y sociales

que superan, o perciben como superiores a los recursos personales.

Tabla 1

Causas y consecuencias principales del estrés académico en estudiantes universitarios

Dimension Causas especificas Consecuencias mas Referencia
frecuentes
Individual Falta de suefio, mala Fatiga, somnolencia, (Barbayannis,
alimentacion, ansiedad, sentimientos Andrews, de
procrastinacion, baja de incompetencia. Beurs, & Meyer,
autoeficacia, 2022)
perfeccionismo.
Académica / Sobrecarga de tareas, Ansiedad ante (Zheng, Zhang, &
Institucional presion por rendimiento, examenes, reduccion Ran, 2023)
evaluaciones  constantes, del rendimiento,
escaso apoyo docente. desmotivacion,
abandono.
Sociofamiliar ~ Expectativas  familiares, Trastornos del suefio, (Zambrano,

limitaciones econdmicas,
trabajo paralelo (roles),

conflictos familiares.

bajo bienestar
emocional, depresion,

aislamiento.

Londofio, Bolafios,
Arocemena, &
Estrada, 2023)
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Tecnologica / Educacion virtual, exceso Fatiga visual, déficitde (Ruiz-Camacho &

Contextual de pantallas, atencion, sensacion de Gozalo, 2025)
interrupciones  digitales sobrecarga, estrés
(procrastinacion), digital.
multitarea.

Fuente: Elaboracion propia.

Consecuencias del estrés académico

Las implicaciones del estrés académico cubren aspectos psicologicos, fisiologicos y

sociales.

Desde una perspectiva psicologica, los sintomas de ansiedad, irritabilidad, pérdida de
motivacion, sentimientos de fracaso y disminucion de la autoestima ocupan un lugar
destacado, como lo apuntan investigaciones mas recientes, que ponen de manifiesto que
precisamente el estrés académico de larga duracidon puede ser un factor que predice el riesgo
de depresion y agotamiento emocional de forma bastante relevante si la persona recibe un
menor reflejo de autoeficacia (Kristensen et al., 2023). En situaciones de sobrecarga
mantenida también se observa un aumento de la procrastinacion y la conducta evasiva como

forma de afrontamiento disfuncional (Lu, 2021).

En relacion a lo fisioldgico, el estrés académico estd asociado con alteraciones del
suefio, cefaleas, problemas digestivos, tension muscular y fatiga cronica. En la universidad
ecuatoriana, Zambrano et al. (2023) mostraron que mas del 60 % de los estudiantes padecian
alteraciones del sueno o fatiga recurrente en periodos de evaluacion; ademas, es ampliamente
conocido el incremento del cortisol y otros biomarcadores del estrés psicologico en jévenes

universitarios de todo el mundo.

La dimension social la afectacion del estrés académico puede ser tal que deteriora las

relaciones interpersonales, es decir, puede generar conflicto, aislamiento, incluso puede
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conducir al abandono. De la misma forma, se presenta junto a un deterioro de la
comunicacion en el contexto familiar (comunicarse ineficazmente), asi como a una baja en la
satisfaccion con la vida, dado que estos efectos se configuran entre si, el aislamiento con la
falta de apoyo social se agranda y contribuyen a un agravamiento del estrés (Barbayannis,

2022).

Cuando el estrés es mantenido cronicamente, afecta la capacidad de atencion, la
memoria y la capacidad de razonamiento, deteriorando de esta forma el desarrollo y la
motivacion del alumnado. Pero este fendémeno no depende de la carga de trabajo sino de los
habitos de vida del alumnado: aquellos que siguen habitos saludables, hacen actividad fisica y
poseen redes de apoyo tienden a mostrar resistencias frente al estrés académico (Granizo et

al., 2024).

2.1.6. Estresores mas comunes en el ambito académico

El estresor hace alusion a cualquier elemento estresor o circunstancias que logran
provocar reacciones de estrés en el sujeto. Dentro del mundo universitario, los estresores
académicos son aquellos que se refieren a factores especificos de la situacion educativa que el
estudiante sabe que son amenazantes, que son demasiado exigentes o que resulta complicado

controlar, y que puede poner a prueba en su capacidad de ajuste (Zheng et al., 2023).

Conocer cuales son los estresores mas importantes ayuda a entender la estructura del
estrés académico y el modo de articular estrategias preventivas y correctivas. Para el &mbito
de la educacion superior, los estresores académicos se agrupan en cuatro dimensiones:

academia, las interpersonales, las personales y las tecnologicas.
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Estresores académicos

Los estresores académicos son el grupo mas estudiado. Comprenden la sobrecarga de
tareas, el nimero de examenes acumulados a corto plazo, la dificultad de los contenidos, las

pocas devoluciones y una metodologia docente que no se ajusta (Barbayannis et al., 2022).

El aumento de la exigencia académica sin el soporte pedagogico adecuado puede
acabar generando sensaciones de ineficacia e impotencia; la investigacion de Kristensen et al.
(2023) demostro que los picos de estrés en estudiantes universitarios estaban muy
concentrados en las citas evaluativas, en el momento en el que multiples tareas y exdmenes
asediaban a los estudiantes. Los estudiantes que poseen un bajo sentido de control sobre su
aprendizaje evidencian una mayor sintomatologia ansiosa, por lo que el disefio curricular y la
gestion del tiempo académico constituyen las variables determinantes en la aparicion del

estreés.

Las modificaciones de la modalidad de ensefianza y, en particular, el paso de un
sistema presencial a uno virtual ha incrementado la carga cognitiva. A modo de ejemplo,
muchos estudiantes de Ecuador expresaron sus dificultades para adaptarse a las plataformas
digitales y mantener la atencion en clases virtuales, un fenémeno también considerado como

estrés tecnologico o estrés digital, tal como sefialan Zambrano et al. (2023).

Estresores interpersonales y socioemocionales

Los conflictos interpersonales, la competitividad académica y la falta de apoyo
emocional constituyen otras fuentes plausibles de estrés; por ejemplo, cuando los estudiantes
sienten que pueden estar compitiendo y no sean de ayuda, el sentido de pertenencia y la
motivacion que lleguen a experimentar descienden. En palabras de Ruiz-Camacho y Gozalo
(2025), la falta de conexiones de apoyo y la mala comunicacion con los profesores aumentan

el estrés percibido, sobre todo en los primeros afios de la universidad.
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En esta linea, pero desde otras perspectivas, la inseguridad emocional, los temores al
fracaso y la propia comparacion social en redes académicas (foros o grupos virtuales) afiaden
niveles de fatiga emocional. Un manejo inapropiado de las emociones a lo largo del proceso
de la evaluacion o la exposicion publica de errores en las clases virtuales han sido

considerados como detonadores del estrés interpersonal (Lu, 2021).

Estresores personales y economicos

Las condiciones personales del estudiante como la salud fisica, el estado de animo, los
habitos de suefio o la estabilidad econémica elevaran su vulnerabilidad al estrés. El estudio de
Barbayannis et al. (2022) dice que los problemas econémicos, la falta de alimentos y la
carencia de descanso son potentes predictores del estrés académico. En las provincias de
Manabi, donde las y los estudiantes se ven obligadas/os a combinar los estudios con el

trabajo, la dimension se acentuara.

Tener poco tiempo para cumplir con responsabilidades familiares o de trabajo limitara
las oportunidades de autocuidado y afectara la organizacion del tiempo, al mismo tiempo que
los estilos de vida desorganizados y la falta de rutinas saludables aumentan los efectos de los
estresores académicos, demostrando asi que el estrés dependera no solo de la cantidad de
demandas, sino de la estructura personologica del estudiante (Granizo, Montoro, & Gonzélez,

2024).

Estresores tecnoldgicos y contextuales

El avance de la tecnologia ha permitido la aparicién de nuevas fuentes de estrés en la
educacion. La sobreexposicion a las pantallas, el uso de varias aplicaciones a la vez y la
presion por la disponibilidad permanente dan como resultado una carga cognitiva alta e

ininterrumpida que afecta la concentracion y la memoria (Iqra, 2024). El acceso desigual a
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dispositivos y conectividad durante la pandemia también se consider6 un estresor estructural

que profundizo6 las brechas académicas.

Segun Ruiz-Camacho y Gozalo (2025), la pandemia reafirmo la percepcion del estrés
como "agotamiento" en las y los estudiantes universitarios, que se caracteriza por una
sobrecarga mental o por pérdidas del foco de la atencion y problemas manifiestos de
sobrecarga informativa; con ese tipo de problemas fueron identificados muchos de los
jovenes de localidades rurales como Manabi, que dependen de conexiones inestables o de la
divisién de dispositivos con otros/as, 1o que les supone un estrés adicional en ambientes

virtuales.

Tabla 2

Clasificacion de estresores comunes en estudiantes universitarios

Dimensién Ejemplos de estresores Efectos asociados Referencias
Académica Sobrecarga de tareas, Ansiedad, insomnio, Torsheim et al.
dificultad del contenido, bajo rendimiento. (2021)

presion por notas, falta de

retroalimentacion.

Interpersonal  Conflictos con docentes o Fatiga  emocional, Ruiz-Camacho
comparieros, comparacion irritabilidad, et al. (2025)

social, falta de apoyo retraimiento.

emocional.
Personal | Problemas financieros, faltade Desmotivacion, Barbayannis et
Econdmica suefio, responsabilidades cansancio, sintomas al. (2022)
familiares. depresivos.

Tecnoldgica / Conexion inestable, sobreuso Fatiga digital, déficit ScienceDirect
Contextual de pantallas, sobrecarga de atencion. (2024)

informativa.

Fuente: Elaboracién propia a partir de los autores citados.
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Los estresores mas comunes entre los estudiantes universitarios no actiian de forma
aislada, sino interconectada: la sobrecarga académica puede llegar a exacerbar conflictos
interpersonales o provocar alteraciones del suefio, mientras que la falta de apoyo familiar o
economico agrava el impacto de la presion académica. Desde la vision personoldgica de
(Mayo, 2025), estos estresores se filtran a través de los constituyentes internos-demandas del
sujeto sistémico de roles, estrategias de afrontamiento, orientacion temporal y comunicacion-
lo que facilita entender por qué dos o mas estudiantes que se enfrentan a la misma suerte

exponen perfiles de estrés tan diferenciados.

2.1.7. Estilos de vida y estrés académico: una mirada desde el enfoque

personologico de Mayo Parra

La relacion que se establece entre los estilos de vida y el estrés académico es uno de
los ejes centrales de esta investigacion, pues se parte de la idea de que no solo son las
exigencias externas las que producen estrés, sino que los estilos de vida que estan ligados a la
forma de ser de la persona muchas veces actian como moderadores o mediadores de la
conexion existente entre uno y otro. Desde la aproximacion personoldgica de Mayo-Parra, el
estilo de vida se concibe como el reflejo condicional-configuracional de la personalidad de la
persona, esto es, el estilo de vida seria la manifestacion, la expresion, el vehiculo de la

personalidad hacia el exterior.

Segun Mayo-Parra, ante un constructo estructurado por seis componentes esenciales:
aquellos que derivan del sistema de roles; de actividades, el sistema de comunicacion; la

orientacion temporal, las estrategias de afrontamiento y la autorrealizacion.

Por lo tanto, entender como viven, en su dia a dia, los estudiantes universitarios de la
provincia de Manabi, cdmo estudian, se organizan, cOmo se comunican, como afrontan y

como se proyectan permite entender por qué algunos alumnos manifiestan mayores niveles de
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estrés académico al tiempo que otros presentan una mejor adaptacion a las mismas

circunstancias.

2.1.8. Relacion entre estilos de vida desde el enfoque personolégico y estrés

académico

Desde esta perspectiva, los estilos de vida no se limitan a habitos observables
(alimentacion, suefio, ejercicio), sino que incorporan el modo de ser-vivir del estudiante, es
decir, su forma de relacionarse consigo mismo, con los demas y con el tiempo. En este
sentido, un estudiante con un sistema de roles desbordado (trabajo + estudio +
responsabilidades familiares) puede verse forzado a hacer frente simultaneamente a diversas
demandas que superen recursos de afrontamiento, y percibir, por otra parte, mayor estrés
académico. Por el contrario, un estudiante con roles equilibrados, adecuadas habilidades de
comunicacion social (apoyo y redes sociales), un futuro orientado (mejor planificacion y
vision) y estrategias de afrontamiento adaptativas y autorrealizacion deberian mostrar menor

estrés ante estas mismas exigencias.

El componente de la "orientacion temporal" es especialmente relevante: estudiantes
que viven exclusivamente en el “presente” y que no planifican ni proyectan, tenderan a
reaccionar ante el estrés de forma mas impulsiva; en cambio, estudiantes con una orientacion
hacia el futuro, claramente definida por sus metas, tienden a movilizar su afrontamiento de
forma anticipada y a configurar recursos internos (Granizo, Montoro, & Gonzalez, 2024). Del
mismo modo, el estilo de vida desde una perspectiva personologica puede llegar a ser un

factor de proteccion o de vulnerabilidad frente al estrés académico.

2.1.9. Niveles del estrés académico y su dependencia del estilo de vida

En la practica literaria se delinean diferentes niveles de estrés académico: bajo, medio,

y alto Barbayannis et al. (2022). El nivel que el estudiante es capaz de alcanzar depende en
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gran medida del equilibrio-desbalance que se establece entre demandas y recursos; por tanto,
el estilo de vida establecera recursos internos (afrontamiento, autorrealizacion) asi como
regulard la forma de percibir las demandas. Por ejemplo, un estudiante que exhibe un estilo
de vida reactivo (quien prevalecen la evasion, la procrastinacion y la orientacion presenta-

cadtica) probablemente podra alcanzar altas cotas de estrés ante una elevada carga académica.

En contraposicion a un estilo de vida adaptativo (planificacion elaborada, roles claros,
comunicacion fluida, orientacion hacia metas, y afrontamiento activo) que hace que el mismo

nivel de demandas produzca un estrés bajo o moderado.

Esta articulacion se resume en la siguiente Tabla (3), que propone una

correspondencia analitica entre los estilos de vida y los niveles de estrés académico.

Tabla 3

Correspondencia entre estilos de vida (enfoque personologico) y niveles de estrés académico

Estilo de vida  Caracteristicas clave Nivel de Implicaciones para
estrés intervencion
académico
probable

Adaptativo Roles equilibrados, Leve | Fortalecer
comunicacion fluida, moderado planificacion,
orientacion futura, mantener redes de
afrontamiento  activo, alto apoyo, fomentar metas
sentido de autorrealizacion. claras.

Reactivo Roles sobrecargados 0 Moderado / Entrenamiento en
imprecisos, comunicacion alto gestion del tiempo,
deficiente, orientacion técnicas de
temporal cadtica, afrontamiento,
afrontamiento evasivo, sentido redefinir roles.

de autorrealizacion bajo.
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Desorganizado / Roles conflictivos o ausentes, Alto Intervencion

Vulnerable comunicacion pobre, personalizada,
orientacion temporal limitada coaching de vida,
al presente, afrontamiento refuerzo del sistema de
pasivo, sentido de roles, soporte
autorrealizacion poco claro. psicosocial.

Fuente: Elaboracion propia a partir de la informacion anteriormente mencionada
Este cuadro no solo permite simplificar el analisis, sino también proveer un soporte
para la elaboracion de estrategias diferenciadas de intervencion segun el estilo de vida que

predomine en los estudiantes universitarios de Manabi

2.1.10. Evidencia empirica de la relacion estilo de vida — estrés académico

Diversos estudios recientes establecen una relacion significativa entre estilos de vida y
estrés académico. De acuerdo con la investigacion de Salazar-Granizo et al. (2024) , los
estudiantes cuyos estilos de vida estaban determinados por menor rutina de suefio y actividad
fisica, menor planificacion y baja autorrealizacion mostraban significativamente mayores
niveles de estrés académico. Asi mismo y como se menciona mas especificamente en el
capitulo 1 de la investigacion, Estrada et al., (2024) realizaron un estudio predictivo donde
los estilos de vida funcionaban como predictores en la percepcion de estrés académico. De
modo que, no todas las demandas académicas producen el mismo grado de estrés, y esto

dependera también de como los estudiantes viven y organizan su dia a dia.

Asi mismo, se ha evidenciado en distintas investigaciones sobre el estilo de vida que
variables asociadas a roles, estrategias de afrontamiento y percepcion de autoeficacia tienen
una influencia significativa en el manejo del estrés académico en estudiantes, lo cual se
asocia a la propuesta de Mayo sobre los constituyentes del estilo de vida desde el enfoque

personolégico; por lo que intervenir sobre los estilos de vida mediante educacion y gestion de
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conflicto entre roles, comunicacion, orientacion temporal, estrategias de afrontamiento y

autorrealizacion puede reducir el estrés académico de manera significativa.

2.1.11. Implicaciones para la investigacion y la prdctica en Manabi

Para la presente investigacion en estudiantes universitarios de la provincia de Manabi,
adoptar el enfoque personologico implica, primero, caracterizar los estilos de vida
considerando los seis 0 menos constituyentes sefialados por Mayo (2025): sistemas de roles,
comunicacion, actividades, orientacion temporal, estrategias de afrontamiento y
autorrealizacion; y relacionar estos perfiles con los niveles de estrés académico en estudiantes

universitarios.

La relacion entre estilos de vida y estrés académico adquiere mayor profundidad
cuando se aborda desde una mirada que integre la subjetividad de los individuos; por lo que
este enfoque permite trascender la frecuente enumeracion de héabitos y abordar en la
perspectiva de como el estudiante vive su vida, como se organiza, se comunica, afronta y se
desenvuelve. Asi, las diferencias individuales en estrés académico no solo se explican por las

demandas externas, sino también por la subjetividad que media esa relacion.

2.2. MODELOS TEORICOS

2.2.1. Modelos teoricos del Estilo de Vida

Modelo Biomédico del Estilo de Vida

El modelo biomédico aborda la relacion entre los estilos de vida y la salud humana, y
se origino a raiz del paradigma cartesiano de los siglos XVII y XVIII consolidandose en la
medicina cientifica moderna, que considera al cuerpo como un sistema bioldgico susceptible
de alterarse debido a factores externos o internos (Gallardo, 2024). De acuerdo a este modelo,

la salud se entiende como la ausencia de enfermedad, y el estilo de vida se define como un
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conjunto de habitos (observables) que tienden a favorecer o deteriorar el funcionamiento

fisiologico de los individuos.

A partir de este enfoque, el estilo de vida adquiere una connotacion preventiva y
conductual, considerandose que mantener habitos saludables, como una alimentacién
equilibrada, un descanso adecuado, practicar regularmente ejercicio y consumir
moderadamente o no consumir sustancias, reduce el riesgo de padecer enfermedades crénicas

y mejora a su vez la esperanza de vida (Garcia et al, 2025).

Del mismo modo, las politicas de promocién de la salud impulsadas por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS)
desde la Carta de Ottawa (1986) hasta la actualidad se toman ciertos aspectos de este
paradigma, enfatizando que la modificacion de los factores de riesgo conductuales ayuda a
prevenir enfermedades, aunque si bien es cierto, también reconocen el papel de lo social y

cultural en estas modificaciones.

En el &mbito universitario, la aplicacion del modelo biomédico ha permitido
cuantificar el impacto de los héabitos en el bienestar estudiantil. Un estudio reciente en
universitarios europeos y latinoamericanos mostrd que los comportamientos saludables se
asocian con mayor bienestar psicologico y menor distrés percibido, confirmando que el
autocuidado fisico y el descanso actuan como factores protectores (Tomas-Gallego, Crespo,
& Jiménez, 2024). De manera similar, una investigacion espafiola-latinoamericana reportod
que la adherencia a rutinas de suefo y ejercicio fisico modera la ansiedad académica,
validando la relacion directa entre salud corporal y equilibrio emocional Garcia-Pérez et al

(2025).

Asi mismo, la aplicacion del enfoque biomédico puede visualizarse en programas de

bienestar universitario que incentivan a la reduccion del sedentarismo, el cuidado de los
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horarios de suefio y la prevencion del consumo de sustancias; de la mano con esto, en una
investigacion, Leon-Govea et al. (2024) encontraron que la autopercepcion de salud en
estudiantes de la Universidad de Colima se correlaciona positivamente con la practica de
actividad fisica y una dieta balanceada, demostrando que los hébitos fisicos determinan el

bienestar percibido.

A pesar de sus aportes, el modelo biomédico presenta limitaciones tedricas y
metodoldgicas, al centrarse casi exclusivamente en los aspectos bioldgicos, ignora factores
psicologicos y sociales que influyen en las decisiones del individuo, como las emociones, las
creencias o las condiciones econdmicas. La vision de causalidad lineal (mal habito -
enfermedad) deja de lado la complejidad de los procesos subjetivos y culturales que moldean
los comportamientos. Ademas, este modelo tiende a considerar al estudiante como un
receptor pasivo de informacion médica, sin reconocer su participacion ni sus significados

personales.

Sin embargo, desde el punto de vista empirico, el modelo biomédico ofrece ventajas

importantes, tales como:

e Permite identificar con precision indicadores cuantificables (IMC, frecuencia
cardiaca, horas de suefio, indice de masa corporal, consumo caldrico).

e Proporciona una base objetiva para evaluar intervenciones educativas en
promocion de la salud y medir su eficacia a corto plazo.

e Offrece una perspectiva necesaria para correlacionar comportamientos fisicos

con variables de salud mental, como el estrés académico.

Modelo Biopsicosocial del Estilo de Vida

El modelo biopsicosocial surgié como una alternativa al reduccionismo del modelo

biomédico, siendo el psiquiatra George Engel quien introdujo el término al reconocer que la
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salud y el bienestar humano no pueden explicarse unicamente a partir de procesos biologicos,
sino que resultan de la interaccidon dindmica entre factores bioldgicos, psicologicos y sociales.
En los ultimos afios, este enfoque ha ido tomando mayor relevancia en los estudios realizados
sobre el estilo de vida, dado que permite explicar como los habitos observables, en conjunto

con las emociones, los pensamientos y las condiciones contextuales del individuo influyen en

la expresion del estilo de vida. (Wong, Liao, & Park, 2021).

Desde la perspectiva biopsicosocial, el estilo de vida no se limita a un conjunto de
conductas saludables o de riesgo, sino que constituye un sistema integral de autorregulacion
donde intervienen los recursos fisiologicos, la personalidad y las relaciones sociales (Seyed &
Seyed, 2025). Esta comprension integrativa sostiene que el comportamiento humano, y, por
ende los habitos de vida se determinan tanto por el cuerpo (nivel bioldgico), como por la

mente (nivel psicologico) y por el entorno (nivel social y cultural).

En el contexto universitario, el modelo biopsicosocial ha demostrado ser
especialmente 1til para estudiar los estilos de vida de los jovenes adultos, pues esta poblacion
atraviesa un periodo de alta vulnerabilidad psicoldgica y social; por ejemplo, hay estudios
que demuestran que los universitarios que perciben tener menor apoyo social y mayor carga
académica tienden a adoptar rutinas poco saludables, como el sedentarismo, la mala
alimentacion y el consumo de cafeina o alcohol; y presentan mayores niveles de estrés
percibido (Al-Sabbah, Mahfouz, & Al-Ali, 2021), evidencidndose que el bienestar estudiantil
no depende solo de comportamientos individuales, sino también de la calidad de las

relaciones del individuo y del contexto institucional en el que se desenvuelve.

Siendo que el modelo biopsicosocial permite comprender al estudiante como un
sistema abierto y adaptativo, donde los tres niveles (bioldgico, psicoldgico y social)

interactuan de forma constante; por ejemplo, una mala calidad del suefio (nivel bioldgico)
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puede aumentar la irritabilidad, la ansiedad y disminuir la concentracion (nivel psicologico),
afectando la interaccion con compaiieros o docentes (nivel social). A la inversa, un entorno
universitario con redes de apoyo sélidas puede disminuir el impacto de factores fisiologicos o
emocionales negativos. Esta perspectiva integradora explica la variabilidad interindividual

que no logra captar el enfoque biomédico.

Wong et al. (2021) observaron en su revision que las intervenciones educativas mas
efectivas en salud universitaria son aquellas que abordan los tres niveles del modelo:
campafas de ejercicio fisico y alimentacion (bioldgico), programas de gestion emocional y
tiempo (psicologico) y fortalecimiento de redes de apoyo (social); este enfoque holistico
mejora la adherencia al cambio conductual y previene el deterioro del bienestar psicologico.
Por otro lado, en Ecuador, la aplicacion del modelo biopsicosocial se ha reflejado en
programas universitarios de promocion integral de la salud, que incluyen espacios de

atencion psicoldgica, actividades deportivas y asesoramiento nutricional.

En Ecuador, la aplicacion del modelo biopsicosocial se ha reflejado en programas
universitarios de promocion integral de la salud, que incluyen espacios de atencion
psicoldgica, actividades deportivas y asesoramiento nutricional. Ledn-Govea et al. (2024)
reportan que la interaccion entre bienestar fisico, emocional y social explica mas del 60 % de
la varianza del bienestar percibido en los estudiantes, evidenciando la validez empirica del

modelo BPS en contextos locales.

En términos tedricos, el modelo biopsicosocial aporta tres principios esenciales para

el estudio del estilo de vida:

1. Multicausalidad, puesto que la salud y los hébitos se explican por multiples factores
interdependientes.
2. Interaccidn reciproca, ya que el modelo integra lo bioldgico, lo psicologico y lo

social, que se influyen mutuamente.
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3. Responsabilidad compartida, dado que el bienestar no depende so6lo del individuo,

sino también del entorno social y las politicas educativas.

Este enfoque mejora la perspectiva del modelo biomédico al considerar el entorno que
rodea al individuo y la subjetividad del comportamiento humano, y a la vez sirve como base
para el modelo personologico, que profundiza en los componentes internos de la personalidad
como determinantes del estilo de vida. De forma que, mientras el modelo BPS explica qué
factores influyen en el estilo de vida, el personologico se enfoca en como esos factores se
organizan en una estructura inica en cada persona; y el modelo biopsicosocial amplia la
comprension del estilo de vida al integrarlo como un proceso complejo donde se entrelazan
cuerpo, mente y sociedad, permitiendo analizar como las condiciones econémicas, las
demandas académicas y los recursos psicoldgicos interactian para configurar patrones de

vida saludables o disfuncionales.

Modelo Personolédgico del Estilo de Vida

El modelo personolédgico constituye la evolucion tedrica mas compleja 'y
contemporanea en la comprension de los estilos de vida, especialmente en América Latina.
Este enfoque, consolidado por autores como Israel Mayo Parra, y otros exponentes de la
psicologia cubana y latinoamericana, propone que el estilo de vida no se reduce a un conjunto
de habitos conductuales o a la interaccion de factores biologicos, psicologicos y sociales
(como sugiere el modelo biopsicosocial), sino que representa una configuracion psicologica

integral y estable que expresa la unidad funcional de la personalidad (Parra, 2025).

En esta perspectiva, se entiende al estilo de vida como la manera singular en que el
individuo organiza su vida, integrando componentes internos, como las motivaciones, los
valores, proyectos vitales y formas de afrontamiento; con las condiciones externas de su

contexto social. De este modo, el modelo personolédgico trasciende la vision del
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comportamiento humano concibiendo la vida cotidiana como una expresion coherente del

sentido personal que el sujeto otorga a sus acciones.

Estructura del estilo de vida en el enfoque personoldgico

Mayo y Gutiérrez (2025) y sus continuadores explican que el estilo de vida se
configura a través de seis sistemas o constituyentes basicos que interactiian de manera

dindamica;:

e Sistema de roles, el cual refiere al conjunto de papeles sociales que el
individuo desempefia, por ejemplo: estudiante, trabajador, hijo, amigo; y el
grado de coherencia o conflicto que existe entre ellos.

e Sistema de comunicacion, como el modo en que el sujeto se relaciona con los
demas, incluyendo habilidades como la empatia, la escucha activa y la
expresion emocional que influyen positivamente en el establecimiento de
vinculos.

e Sistema de actividades, siendo este la organizacion y distribucion de las
actividades cotidianas de un conjunto de actividades que lleve a cabo el
individuo.

e Orientacion temporal, la cual es la forma de organizacion de la experiencia
vital en el tiempo; ya sea que haya predominio del presente, del futuro o del
pasado.

o [Estrategias de afrontamiento, hace alusion a los mecanismos cognitivos y
emocionales utilizados para enfrentar situaciones estresantes o desafiantes.

e Autorrealizacion, como el nivel de satisfaccion y plenitud alcanzado al

cumplir metas personales y sociales, que otorga sentido a la vida.



69

Cada uno de estos sistemas opera de manera integrada, configurando un patréon
singular que regula la conducta y la manera de enfrentar las exigencias cotidianas.; por
ejemplo, un estudiante con orientacion temporal futura, comunicacién asertiva y
afrontamiento centrado en el problema tendera a mantener un estilo de vida adaptativo que
amortigiie el estrés académico. En cambio, un estudiante con roles difusos, comunicacion

deficiente y afrontamiento evitativo manifestara mayor vulnerabilidad (Granizo et al., 2024).

Aportes del modelo personologico

El principal aporte del modelo personologico radica en que permite vincular los
estilos de vida con la estructura de la personalidad. A diferencia del modelo biopsicosocial,
que se centra en la relacion entre el individuo y su entorno, el enfoque personoldgico estudia
coémo el sujeto construye activamente su realidad a partir de significados internos,
motivaciones y proyectos; asi, el estilo de vida se convierte en una expresion de
autorregulacion y sentido personal, donde las decisiones cotidianas como qué comer, cOmo

estudiar, con quién relacionarse reflejan una participacion activa y reflexiva del individuo.

Asi mismo, estudios actuales han aplicado este modelo al contexto educativo
evidenciando relaciones significativas entre los constituyentes del estilo de vida y variables
como la resiliencia, estrategias de afrontamiento, apoyo social, la satisfaccion vital y el estrés.
Mayo (2025), en su estudio con adolescentes demostraron la utilidad del modelo
personoldgico para comprender el estilo de vida como una configuracion integral, destacando
que la articulacion y coherencia entre sus diferentes constituyentes permite identificar
configuraciones mas funcionales o de riesgo para la salud. Del mismo modo, Salazar et al.
(2024) evidenciaron que los universitarios con estilos de vida saludables entendidos desde el
enfoque personoldgico presentan mejores indicadores de salud mental y desempeio

académico.
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El modelo personolédgico se adapta especialmente bien a la investigacion sobre estilos
de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de Manabi, porque permite analizar
las diferencias individuales en la percepcion y afrontamiento del estrés, considerando que
cada estudiante organiza su vida segiin configuraciones de personalidad distintas. Desde este
punto, el estilo de vida actia como un componente psicologico que modula la percepcion y la
respuesta ante las demandas académicas, influenciado por los roles, la orientacién temporal y

las estrategias de afrontamiento.

Ademas, el enfoque personoldgico proporciona herramientas metodologicas
complementarias a la medicion cuantitativa, que permiten caracterizar las particularidades del
sujeto mas alla de los habitos superficiales; lo cual amplia la comprension de esta nocion y
facilita la propuesta de intervenciones personalizadas orientadas al bienestar integral de los

estudiantes.

De modo que, el modelo personolégico consolida una vision profundamente
humanista e integradora del estilo de vida, al concebirlo como una expresion vital de la
personalidad; su aplicacion al ambito educativo y académico ofrece una base tedrica solida
para explicar las diferencias en los niveles de estrés entre estudiantes con condiciones
similares, resaltando la importancia de la autorregulacion, la coherencia de roles y la

busqueda de sentido como ejes de salud psicoldgica.

2.2.2. Modelos teoricos del Estrés Académico

Modelo cognitivo-conductual (Transaccional del estrés)

El modelo cognitivo-conductual (CC) constituye una de las perspectivas teoricas mas
solidas y aplicadas para explicar el fendomeno del estrés académico; su esencia reside en la
idea de que el estrés no depende tinicamente de la presencia de demandas académicas, sino de

codmo el estudiante las percibe, evaliia y responde ante ellas mediante pensamientos,
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emociones y conductas (Lazarus y Folkman, 1984), de modo que, este modelo se configura
con tres componentes centrales: evaluacion cognitiva de la demanda, estrategias de

afrontamiento y respuestas conductuales/emocionales a la misma.

Segun esta perspectiva, cuando un estudiante percibe una tarea, examen o plazo de
entrega como amenazante o que excede sus recursos para afrontar dicho estresor, se activa
una respuesta de estrés: pensamientos automaticos negativos (por ejemplo “no podré
aprobar”, “me dejaré atras”), emociones de ansiedad o fatiga, y conductas de evitacion o
procrastinacion. Estas conductas pueden agravar la percepcion de demanda, creando un

circulo de retroalimentacion negativa que intensifica el estrés académico (Turan & Rahman,

2024).

Investigaciones recientes confirman la aplicabilidad del modelo CC en estudiantes
universitarios. Por ejemplo, un estudio longitudinal con 843 universitarios encontr6é que
niveles elevados de percepcion de estrés académico estaban significativamente
correlacionados con menor bienestar psicologico, y los autores sefialaron que la intervencion

en cogniciones y conductas podria reducir ese impacto.

En la aplicacion del modelo CC al estrés académico se destacan varios procesos

tedricos clave:

« Evaluacion primaria y secundaria, refiere a cuando el estudiante evalta si la demanda
es una amenaza o desafio (primaria), y luego si dispone de recursos para afrontarla
(secundaria). Si la demanda es alta y los recursos percibidos bajos, se desencadena la
respuesta de estres.

« Distorsiones cognitivas/creencias disfuncionales, es decir, los pensamientos como
“debo hacerlo perfecto”, “si fallo mi futuro est4 arruinado” o “todos esperan mucho de
mi” incrementan la carga percibida y aceleran la activacion emocional.

o Estrategias de afrontamiento, las cuales pueden ser activas (como planificar) o

evitativas (dejar todo para lo Gltimo), y dentro del contexto académico, se ha observado
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que la procrastinacion actia como mediadora entre la ansiedad ante el exameny el bajo
rendimiento (Turan & Rahman, 2024).

e Respuesta de estrés académico, que refiere a manifestaciones emocionales (ansiedad,
irritabilidad), cognitivas (dificultad de concentracion, pensamientos negativos
persistentes) y conductuales (evitacion de tareas, ruina del tiempo de estudio, deterioro
del rendimiento); estas respuestas pueden interferir con la adaptacion y perpetuar la
situacion de estrés (Turan & Rahman, 2024).

Desde esta perspectiva, el modelo CC ofrece varios aportes importantes:

e Permite describir mecanismos internos (cognitivos y conductuales) que miden
la relacion entre estilos de vida y estrés académico.

e Facilita la intervencion, por ejemplo, entrenar estudiantes en reestructuracion
cognitiva, planificacion, habito de estudio, reduccion de procrastinacion.

e Ofrece una compresion e integracion clara de variables (pensamientos
disfuncionales, conductas de afrontamiento, niveles de estrés académico), lo

que favorece la medicion cuantitativa.
El modelo cognitivo-conductual, y mas especificamente el modelo Transaccional del
estrés representa una base tedrico-metodoldgica util para explicar por qué los estudiantes que
enfrentan demandas académicas similares pueden tener niveles de estrés muy distintos,

debido a diferencias en evaluacion, creencias, estrategias y respuestas.

2.2.3. Autores

En este apartado se exponen los principales aportes tedricos y empiricos de los autores
que fundamentan la comprension del estilo de vida y del estrés académico, considerando
tanto los enfoques histéricos como las perspectivas psicoldgicas y personologicas

desarrolladas en los apartados anteriores (conceptos y modelos).

A continuacion, se muestran los autores del estudio del estilo de vida:

Alfred Adler (1929)

Psicologo austriaco considerado el fundador de la Psicologia Individual, introdujo el

concepto de style of life para explicar la forma particular con que cada persona orienta su
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conducta hacia metas y propositos personales. Para Adler, el estilo de vida se consolida
durante la infancia como respuesta ante los sentimientos de inferioridad y refleja la
coherencia interna de la personalidad, su propuesta constituye la base de los estudios
modernos sobre esta variable, al plantear que el ser humano es capaz de construir activamente
su manera de vivir.

Carl Gustav Jung (1971)

Analista suizo y creador de la psicologia analitica, su teoria sobre el proceso de
individuacion explica como las personas difieren en la forma de afrontar la realidad. Segun
Jung, la existencia humana es un proceso continuo de autorrealizacion, en el que las
experiencias cotidianas expresan el equilibrio o el conflicto entre lo consciente y lo
inconsciente (Ruiz-Medina & Lopez, 2024).

Fernando Gonzalez Rey (1997)

Psicélogo cubano y uno de los principales precursores de la personologia
latinoamericana. Desde su enfoque de la subjetividad social y la epistemologia cualitativa,
propuso que el estilo de vida constituye una configuracion simbolica en la que se integran
experiencias, significados y valores; considerd que los habitos y comportamientos humanos
son expresiones de la personalidad, moldeadas por la interaccion del individuo con su
contexto social (Gonzélez, 1997).

Israel Mayo Parra (2020-2025)

Es el representante mas destacado del enfoque personolodgico del estilo de vida. En su
trayectoria investigativa desarrolla una estructura compuesta por seis constituyentes: sistema
de roles, sistema de comunicacion, sistema de actividades, orientacion temporal, estrategias
de afrontamiento y autorrealizacién. Desde esta perspectiva, el estilo de vida refleja la
organizacion conductual y psicologica de la personalidad, siendo determinante en la salud

mental y la adaptacion ante el estrés académico. Los estudios de Mayo Parra en contextos
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universitarios de Cuba y Ecuador demuestran que la coherencia entre los roles personales y el
sentido de autorrealizacion disminuye los niveles de estrés y potencia el bienestar (Parra,

2025).

Ledn-Govea et al. (2024)

Estos autores ecuatorianos abordan el estilo de vida desde el modelo biopsicosocial,
identificando la influencia de los habitos saludables como el ejercicio, el descanso y la
alimentacion equilibrada sobre el bienestar percibido; sus resultados muestran que la
interaccion entre los factores biologicos, psicologicos y sociales explica una parte

significativa de la salud integral en los estudiantes universitarios (Leon et al., 2024).

Autores del estudio del estrés y el estrés académico

Hans Selye (1956)

Meédico y fisidlogo austro-canadiense que desarrollo la teoria del Sindrome General
de Adaptacion. Fue pionero en el uso del término “estrés” dentro de la biologia, definiéndolo
como una reaccion del organismo ante estimulos intensos o prolongados; su modelo,
estructurado en las fases de alarma, resistencia y agotamiento, se considera la base de las
investigaciones biomédicas sobre el estrés humano (Ruiz, 2025).

Richard Lazarus y Susan Folkman (1984)

Psicologos norteamericanos creadores del modelo transaccional del estrés y el
afrontamiento. Plantearon que el estrés depende de la interpretacion cognitiva que realiza el
individuo frente a una situacion determinada y de los recursos personales que posee para
enfrentarla; este modelo sustenta las actuales perspectivas cognitivo-conductuales y explica

por qué las personas pueden reaccionar de manera diferente ante demandas académicas

similares (Lazarus & Folkman, 1984).

Shan Lu (2021)
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Investigador contemporaneo que actualiza el concepto de estrés desde una vision
integral, describiéndolo como un sistema en el que interactiian procesos fisiologicos,
psicoldgicos y conductuales. En su revision publicada en Cell Stress y Chaperones, plantea
que el estrés debe entenderse como un estado de homeostasis alterada, integrando asi los
aspectos bioldgicos con las respuestas emocionales y cognitivas (Lu, 2021).

Zheng, Zhang y Ran (2023)

Estos autores identifican la relacion entre el estrés académico, la autoeficacia
emocional y la ansiedad frente a los exdmenes en una amplia muestra de estudiantes
universitarios. Sus hallazgos sefalan que las habilidades de regulacion emocional actuan
como mediadores que atenuan la intensidad del estrés académico (Zheng, 2023).

Barbayannis, Andrews, de Beurs y Meyer (2022)

A través de un estudio longitudinal en Frontiers in Psychology, confirman que la
exposicion prolongada al estrés académico genera una disminucién en el bienestar
psicoldgico y un incremento de los sintomas de ansiedad. Ademas, relacionan el
perfeccionismo y la procrastinacion con mayores niveles de estrés, evidenciando la necesidad
de fortalecer estrategias de afrontamiento adaptativas (Barbayannis et al., 2022).

Turan y Rahman (2024)

Verifican la eficacia de las intervenciones cognitivo-conductuales en entornos
virtuales para reducir la procrastinacion y el estrés académico. Su estudio experimental
demuestra que modificar pensamientos automaticos y conductas ineficaces impacta
directamente en las reacciones emocionales y fisiologicas de los estudiantes (Turan y
Rahman, 2024).

Ruiz y Gozalo (2025)

Estos autores ecuatorianos examinan los principales factores estresores en contextos

universitarios, destacando que la sobrecarga de tareas, la conectividad tecnoldgica deficiente
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y la falta de apoyo institucional son variables determinantes en el aumento del estrés

académico (Ruiz-Camacho & Gozalo, 2025).

A continuacidn, se muestran los autores integradores entre estilo de vida y estrés
académico:

Estrada, Ayay y Cruz (2024)

En una universidad publica latinoamericana, los autores evidencian que los estilos de
vida desorganizados constituyen predictores directos del estrés académico elevado. Subrayan
la importancia de la planificacion personal, la gestion del tiempo y la autorrealizacién como
factores protectores frente al agotamiento emocional (Estrada-Araoz, Ayay-Arista, & Cruz-
Laricano, 2024).

Zambrano, Londofio, Bolafios, Arocemena y Estrada (2023)

Mediante un estudio en estudiantes ecuatorianos, muestran que la combinacion de
trabajo y estudio, junto con las limitaciones econémicas, incrementa la fatiga y la tension
académica. Destacan asi la influencia del contexto social y economico en la configuracion del
estilo de vida universitario (Zambrano, Londofio, Bolafios, Arocemena, & Estrada, 2023)

Granizo, Montoro y Gonzalez (2024)

Concluyen que el equilibrio entre un estilo de vida saludable y la utilizacion de
estrategias de afrontamiento efectivas reduce significativamente los niveles de ansiedad y
favorece el rendimiento académico. Sus resultados fortalecen la relacion entre la personologia

y la psicologia de la salud en el &mbito educativo (Granizo, Montoro, & Gonzélez, 2024).



2.3. Operacionalizacion de conceptos, dimensiones e indicadores.

Tabla 4

Operacionalizacion de conceptos, dimensiones e indicadores.
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Disciplina Modelos tedricos Autores Conceptos Dimensiones | Subdimensiones | Indicadores
-Alimentacioén
Habitos de . ..
salud fisica | -Actividad fisica | © Realizacion deactividad
y tiempo libre. fisica.
Modelo Biomédico:
Considera que
mantener habitos Estilo de vida
saludables, como saludable o no
una alimentacion saludable: -Desorden del
equilibrada, Determinantes del Conductas de sueflo. e Horas de suefio (8h, 6h, 4h)
descanso adecuado, | Hipdcrates; estilo de vida: resgo
practica regular de OMS; OPS alimentacion, el
ejercicio y consumo sueflo, actividad
moderado de fisica, consumo
sustancias, reduce el de sustancias y
riesgo de padecer prevencion de
Salud Piblica enfermedades enfermedades.

cronicas y mejora la
esperanza de vida.

Prevencion y
autocuidado

-Practicas
preventivas

e Percepcion o conocimiento
de la salud propia.




78

Biologica
Estilo de vida -Salud fisica Calidad de alimentacion
biopsicosocial: Actividad fisica
Multicausalidad -Predisposiciones Calidad de suefio (buena o
Modelo El estilo de vida gencticas mala)
Biopsicosocial: constituye un .
Permite analizar sistema integral. -Emociones Manejo del estrés
5 i6 L Situaciones que generen
como lgs Int?racclon Psicolégica . . que g
condiciones reciproca: -Afrontamiento ansiedad, miedo,
economicas, las Lo biolégico, lo incertidumbre.
George Engel; L s R
demandas . psicologico y lo -Motivacion Falta de motivacion.
.. Wong; Liao y . . . .,
académicas y los Park social se influyen Satisfaccion con la
Psicologia/Salud Publica | recursos mutuamente. -Estres vida/estudios.
psicologicos Responsabilidad
interactiian para compartida: A ol bid
configurar patrones El bienestar no . poyo s.(301a pereiol 0~
de vida saludables o depende solo del -Relaciones Interaccion con compafieros,
disfuncionales. individuo, sino doc§ntes 0 demas personas.
también del -Redes de apoyo Calidad de comunicacion.
entorno social y Social Entorno que rodea al
las politicas -Contexto individuo (favorable o
educativas. desfavorable).
Modelo . Roles predominantes
, . -Sistema de roles o .
personologico: (familiar, social, laboral,

Estilo de vida como
la forma estable de
vivir que refleja la
personalidad del
individuo hacia el
exterior.

Israel Mayo
Parra

académico).

Equilibrio o conflicto de
roles .

Asume roles activos o
pasivos familia, universidad,
trabajo)
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Psicologia

Propuesta de Adler
sobre el estilo de
vida:

El estilo de vida
constituye el patron
organizado de
percepciones,
pensamientos,
sentimientos y
acciones que
orientan al sujeto
hacia la consecucion
de sus metas vitales.

Alfred Adler

Constituyentes
personolégicos:

Son sistemas que
operan de manera
integrada dentro
dela
personalidad,
configurando un
patrén singular
que regula la
conducta y la
manera de
enfrentar las
exigencias
cotidianas.

Estructurales
. Expresion emocional
-Sistema de P .
Y Apoyo social
comunicacion , ,
Escucha activa y vinculos.
Formas de comunicacion.
e  Organizacion/planificacion
semanal de actividades
(académicas, personales,
-Sistema de familiares, sociales)
actividades e Empleo del tiempo libre
-Orientacion
temporal
e Predominio de enfoque
Pasado, Presente o Futuro.
Funcionales e Planificacion de Metas.
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-Autorrealizacion

Satisfaccion y plenitud
alcanzado al cumplir
metas personales y
sociales.

Aportacion de Jung
El estilo de vida

puede considerarse
la manifestacion
concreta del proceso
de individuacién, en
la medida en que
traduce en acciones
la busqueda de
sentido del

individuo.

Carl Gustav
Jung

-Estrategias de
afrontamiento

Resolucion de problemas,
busqueda de apoyo,
evitacion.
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Estrés)

académicas superan
SUS recursos para
afrontarlas.

académico

Respuesta emocional

Respuesta conductual

Disciplina Modelo teérico Autores Concepto Dimensiones Subdimensiones Indicadores
Dificultad para
N concentrarse,
Respuesta cognitiva pensamientos negativos y
. - reocupacion constante.
El estrés académico P P
es la respuesta que
Lazarus y experimenta el
iy Folkman (1984); | estudiante cuando
Modelo Cognitivo- Barraza .
percibe que las
Conductual q q
Psicologia (Transaccional del emandas Respuestas al estrés

Ansiedad, irritabilidad,
angustia y frustracion.

Procrastinacion, evitacion
de tareas y disminucion
del rendimiento
académico.

Fuente: Elaboracion propia a partir del contenido del capitulo 2
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CAPITULO III

Metodologia

3. Marco Metodologico

3.1.Tipo de investigacion

La presente investigacion se caracteriza por su alcance exploratorio, descriptivo y
clasificatorio, en funcion de los objetivos planteados para obtener una comprension mas

profunda del fenémeno investigado.

3.1.1. Investigacion exploratoria

De acuerdo a Ramirez (1999, p 83), “una investigacion se puede catalogar como
exploratoria cuando su proposito es indagar acerca de una realidad poco estudiada”, siendo
que este tipo de investigacion se emplea cuando se enfrenta un tema poco explorado,
permitiendo al investigador familiarizarse con el objeto de estudio y formular hipdtesis o

preguntas de investigacidn mds precisas para investigaciones subsiguientes.

De la mano a esta definicion, Fidias (2006, p. 23) resalta que “la investigacion
exploratoria es aquella que se efectia sobre un tema u objeto desconocido o poco estudiado,
por lo que sus resultados constituyen una vision aproximada de dicho objeto, es decir un nivel

superficial de conocimiento”.

Desde esta perspectiva, los resultados obtenidos ofrecen una vision cuya finalidad es
generar informacion preliminar, identificar aspectos relevantes y establecer bases para
investigaciones mas profundas y especificas en el futuro, por lo que, este tipo de
investigacion resulta pertinente en el marco de esta investigacion puesto que, si bien se han

llevado a cabo investigaciones que abarquen el estudio de la relacion entre las variables de
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estilo de vida y estrés académico, caen en la redundancia de centrarse en los modelos

biomédicos y tradicionales frecuentes.

Sin embargo, por medio de esta investigacion se busca estudiar estas variables en la
poblacion universitaria desde una perspectiva integral-personologica, un enfoque de estudio

que sigue siendo limitado en la literatura.

3.1.2. Investigacion descriptiva

Seglin Guevara et al., el objetivo de la investigacion descriptiva consiste en llegar a
conocer situaciones, costumbres y actitudes predominantes, peculiares o diferenciadoras a
través de la descripcion exacta de las actividades, objetos, procesos o personas que se estan
estudiando (2020, p. 171); de forma que, la investigacion descriptiva se enfoca en detallar
algunas caracteristicas clave de grupos homogéneos, utilizando criterios sistematicos que
ayudan a establecer la estructura o el comportamiento de los fendémenos que se estan

estudiando, ofreciendo informacion organizada y comparable con la de otras fuentes.

Este tipo de investigacion a su vez responde a preguntas clave como: ;qué? ;quién?,
(,como?, ;donde?, ;cuando?, y ;coOmo estan relacionadas?; por lo que, en el caso de la
presente investigacion, este alcance se centra en caracterizar las principales manifestaciones
de las variables de estilos de vida y estrés académico como expresiones de la estructuracion
de la personalidad del sujeto, permitiendo detallar como distintos componentes como los
roles, actividades, comunicacion, estilos de afrontamiento, etc... forman parte del diario vivir

de los estudiantes e influyen en su percepcion de estrés durante la etapa universitaria.

3.1.3. Investigacion clasificatoria

La investigacion clasificatoria es un tipo de investigacion que se orienta hacia la

organizacion, la sistematizacion y la categorizacion del conocimiento cientifico desarrollado,
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siendo su principal objetivo establecer categorias precisas de forma que se entienda la

pluralidad de enfoques, disefios y método de la investigacion académica a la que se alude.

Se caracteriza por su cardcter multidimensional y que no responde a un unico criterio
de clasificacion, de hecho Haro Sarango et al. (2024) sefialan que las investigaciones pueden
ser clasificadas segun se dirijan a una finalidad, la metodologia adoptada, la longitud del
tiempo, los métodos de recoleccion de datos, la direccionalidad, la fuente del saber, el area
del saber, el nivel de participacion o el contexto geografico, de manera que una riqueza de
criterios permita una comprension del saber cientifico mas integral y més coherente
conformando a la vez futuras investigaciones a realizar; ademads, se caracteriza también por

ser de cardcter no experimental y no intervencionista.

Resulta pertinente emplear este tipo de investigacion dentro de la investigacion dado
que uno de los objetivos busca Clasificar los estilos de vida y estrés académico en los
estudiantes universitarios, en tanto se busca organizar o agrupar a los participantes en
perfiles, estructurar la informacion recolectada en categorias significativas que faciliten la
interpretacion de la misma, y, desde la perspectiva personologica comprender patrones de

funcionalidad individual de los estudiantes en el contexto universitario.

3.2.Método de Investigacion

3.2.1. Método Mixto

Para esta investigacion se emplea un método mixto que, segin Hamui-Sutton (2013),
recopila, analiza e integra datos de la investigacion cuantitativa y la investigacion cualitativa,
combinando de esta forma el uso de niimeros y estadisticas, asi como el analisis profundo
ante interrogantes complejas. En este caso, mas que la suma de resultados cuantitativos y
cualitativos, la metodologia mixta se presenta como una orientacion con su propia

cosmovision, un vocabulario y técnicas.
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Por otro lado, para Hernandez Sampieri (2014), un método mixto implica el conjunto
de procedimientos tanto sistémicos, empiricos y criticos que impliquen la recoleccion y
analisis de datos cuantitativos y cualitativos y su integracion para una discusion que permita
lograr un entendimiento mayor del fenomeno que esta siendo estudiado. De modo que, el
método mixto no trata de reemplazar a la investigacion cuantitativa o cualitativa, sino que
trata de hacer uso de las evidencias de datos tanto numéricos, verbales, visuales y simbolicos

para minimizar los sesgos o debilidades de la investigacion que se lleve a cabo.

A su vez cuenta con caracteristicas esenciales para el desarrollo de la investigacion
presente, pues implica la recoleccion, andlisis e integracion de datos CUAN y CUAL,; asi
mismo, permite tener una perspectiva mucho mas amplia y holistica, asi como mayor
teorizacion, datos ricos y variados, mayor solidez y rigor, y una mejor exploracion de los
datos recolectados, con la finalidad de llevar a cabo una correcta Triangulacion de los datos,
de modo que sea posible contrastar la informacion y reducir los sesgos que puedan derivarse

del fenémeno investigado.

Resulta pertinente emplear este método en la investigacion dado que se busca
proporcionar una comprension mas compleja y enriquecedora del tema que se investiga
“Estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de Manabi, 2026, esto
desde un enfoque “Mixto puro” (CUALY CUAN por igual) lo que permite facilitar
estadisticas que identifiquen patrones y relaciones entre las variables estudiadas, ademas
permitira explorar las experiencias, rasgos de personalidad y constituyentes que configuran

los estilos de vida de las personas con mayor profundidad.

De la mano con este método, la investigacion presenta un disefio No experimental-
Transversal debido a que no se manipularon las variables de forma deliberada, sino que se

estudiaron desde su contexto natural (Herndndez Sampieri, 2014). Asi mismo, la informacion
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se recopild en un unico tiempo y de forma simultanea y puntual, siendo que se analizo el

estado actual de los estilos de vida y estrés académico.

Por otro lado, en la presente investigacion, el componente cualitativo se evidencia en
la identificacion e interpretacion de los resultados de la influencia de los estilos de vida desde
de la dindmica interna del sujeto en relacion a la percepcion de estrés en los estudiantes
universitarios; mientras que los datos Cuantitativos se expresan en la medicion de los niveles
de estrés académico que presenta el alumnado, lo que incluye la intensidad y gravedad, asi
como la caracterizacion de los estilos de vida mediante instrumentos psicométricos

estandarizados.

Esta integracién metodologica fortalece la validez del estudio a la vez que se alinea
con el objetivo principal de la investigacion, el cual es la Caracterizacion de los estilos de
vida y estrés académico, un tema que ha tenido bastante relevancia en los ultimos afos, sin
embargo, en las investigaciones realizadas sobre el tema, su abordaje predomina el empleo de

un método Unicamente cuantitativo en su mayoria.

3.3.Técnicas de Investigacion e Instrumentos

Las técnicas de la investigacion son herramientas fundamentales que favorecen la
recoleccion sistematica de los datos para extraer informacion clara en cualquier proceso de
investigacion, permiten al investigador llegar con mayor profundidad y objetividad a aquel
fenomeno de estudio con el que trabaja. Rojas (2013) afirma que la principal funcién de las
técnicas de investigacion es facilitar, de algin modo, el proceso de la recopilacion de
informacion precisa, asi como medir, evaluar, confrontar o comparar muchos aspectos de una

poblacién o de muchas poblaciones diferentes.

Rodriguez Pefiuelas (2008, pag 10) menciona que entre las técnicas de investigacion

mas empleadas para recopilar informacion destacan la observacion, entrevistas, y encuestas.
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Por lo que, para efectos de esta investigacion se ha optado por el uso de las siguientes

técnicas de investigacion:

3.3.1. Encuestas

La encuesta es una técnica de investigacion que alude al procedimiento que facilita la
exploracion y obtencion de datos de forma rapida, y que, de acuerdo a Garcia Ferrando
(1993), citado en Casas Anguita et al. (2003), es una técnica que hace uso de una serie de
procedimientos estandarizados para recopilar y analizar datos de una muestra representativa,
de la cual se pretende explorar, describir o explicar un grupo de caracteristicas. Asi mismo, al

emplear encuestas se favorece la aplicacion masiva y resultados extensivos.

En la presente investigacion se empled esta técnica mediante el uso de instrumentos

de cuestionarios estandarizados, siendo estos:

SISCO

El Inventario SISCO de Estrés Académico es un instrumento psicométrico disefiado
por Barraza Macias (2007), cuya finalidad es indagar sobre el fenomeno del estrés académico
en estudiantes de educacion superior desde una perspectiva sistémica, el cual se concibe
como el proceso que resulta de la interaccion entre las exigencias del contexto educativo y los
recursos personales del estudiante para afrontar las mismas. A diferencia de las escalas
generales de estrés, el SISCO hace mayor hincapié en el &mbito académico para ofrecer una
vision mas ajustada de como este afecta a estudiantes universitarios en cuanto a

desencadenantes, manifestaciones y estrategias de afrontamiento.

La evaluacion del estrés académico se lleva a cabo utilizando tres componentes
interrelacionados: los estresores académicos (exigencias del contexto educativo como, por

ejemplo, la carga de tareas, las evaluaciones o evaluaciones sociales para superar el trabajo);
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los sintomas del estrés (respuestas fisicas, psicologicas y conductuales); y las estrategias de
afrontamiento (recursos cognitivos y conductuales que utiliza el alumno para poder desplazar
las exigencias académicas), por lo que el uso de la estructura del item puede suministrar no
solo la medida del estrés académico, sino también la frecuentacion de los factores estresantes

que interactian en ¢l (Barraza, 2008).

En términos de la metodologia empleada, el Inventario SISCO se administra a través
de un cuestionario autoaplicado con formato de escala Likert, por lo que puede ser utilizado
en investigaciones de tipo descriptivo y también aplicativas; diferentes estudios han otorgado
buenos indicadores psicométricos del instrumento, con coeficientes de fiabilidad (alfa de
Cronbach) superiores a 0.90, asi como también evidencia de la validez de contenido y
constructo en poblacion universitaria latinoamericana, lo cual justifica su consistencia y
fiabilidad para la evaluacion del estrés académico en ambitos de estudio como la de

Educacion Superior (Cassaretto y Chau, 2016).

El uso del Inventario SISCO en una investigacion sobre el estrés académico y estilos
de vida resulta especialmente relevante dado que permite vincular el nivel de estrés con
hébitos y rutinas cotidianas del estudiante, tales como la organizacion del tiempo, las pautas
de estudio, la auto-cuidado y las estrategias de abordaje; de la misma forma, el SISCO
permite clasificar a los estudiantes segtin niveles de estrés (Alto, Moderado, Leve),
contribuyendo a establecer perfiles y comparativas entre grupos y desarrollar de esta manera
estrategias orientadas a la prevencion y la intervencion para mejorar el bienestar y el

rendimiento académico de la poblacion universitaria.

Cuestionario de Estilo de vida (EV-4)

Permite recoger datos mediante el uso de cuestionarios estructurados que facilitan

medir habitos, opiniones, comportamientos y caracteristicas mas concretas en un grupo. Es
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un método que formulo el Doctor Israel Mayo Parra, y, que utiliza cuestionarios estructurados
para estudiar y evaluar dimensiones del estilo de vida desde una perspectiva personoldgica;
se basa en su tesis doctoral y su finalidad es detectar configuraciones de comportamiento que

sean cercanas a habitos cotidianos, valores y salud psicologica (Mayo Parra, 1999)

Las caracteristicas de este cuestionario es que pueden hacerse preguntas cerradas con
opciones de respuesta de forma opcional, en una escala de tres opciones de respuesta ("No
me caracteriza", "Me caracteriza", "Me caracteriza Mucho"), lo cual permite al individuo
autoevaluar la frecuencia e intensidad de su comportamiento en la vida cotidiana. Estos datos
sirven para orientar una estadistica en relacion a los 6 constituyentes del estilo de vida,

ademads de que la encuesta se puede aplicar a grupos de distintas dimensiones.

En la presente investigacion se hard uso del cuestionario reducido del estilo de vida
EV-4, el cual consta de una encuesta compuesta por 68 preguntas que se dividen en distintas
dimensiones o bloques, entre ellos: un sistema de roles, un sistema de actividad, un sistema
comunicativo (la cual es una red de apoyo social), la orientacion temporal, la autorrealizacion
(la cual es consumo cultural y el comportamiento prosocial) y por tltimo las estrategias de

afrontamiento.

PID-5

El Inventario de Personalidad (PID-5-BF) es un instrumento que se basa en el modelo
dimensional de la personalidad descrito en el DSM-5, desarrollado por Krueger et al. (2012),
y persigue la evaluacion de rasgos de la personalidad; evaltia cinco dominios (afectividad
negativa, desapego, antagonismo, desinhibicion y psicoticismo); se trata de un test
autoadministrado de formato tipo Likert y preparado para ser aplicado de forma breve y
efectiva y ha mostrado unos niveles muy adecuados de fiabilidad y validez en poblacion

universitaria y no clinica (Fossati et al., 2015; Bach et al., 2018).
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Su inclusién en esta investigacion acerca de estilos de vida y estrés académico es de
caracter complementario, y funciona como un elemento de apoyo para la caracterizacion e
interpretacion de las configuraciones del estilo de vida, permitiendo explorar e identificar de
qué forma ciertos rasgos de personalidad se asocian en las formas de organizacion de la vida

cotidiana de la muestra seleccionada.

De forma que, el uso de este inventario dentro de la investigacion sobre el estilo de
vida desde una perspectiva personoldgica permite proporcionar datos nuevos en relacion a
coémo ciertos rasgos de personalidad pueden influir o no dentro de los constituyentes del

estilo de vida y la percepcion y afrontamiento del estrés académico.

3.3.2. Entrevistas semiestructuradas

La entrevista semiestructurada es una técnica cualitativa que se aplica para la
recoleccion de informacion, en este caso, con el objetivo de profundizar en las experiencias
subjetivas de los estudiantes universitarios con respecto a los estilos de vida y la percepcion
que tienen sobre la presion que el estudio universitario puede llegar a tener en sus rutinas
diarias y formas de afrontarlas. Asi mismo, el uso de la misma dentro de la presente
investigacion aporta una forma mas sencilla y concisa de indagar en las opiniones y
percepciones concretas que tiene el alumnado sobre los estilos de vida y como este puede

influir en el estrés académico.

De forma que, la entrevista semiestructurada es un tipo de técnica que se ayuda de
una guia de preguntas previamente establecidas con las que mantiene un continuo ajuste; y,
de la misma forma permite ir en profundidad en los discursos y los significados que van
surgiendo durante el proceso de recoleccion de informacion. A su vez, este tipo de técnica
permite ir dirigiendo el discurso para que no se pierda la coherencia con la que se ha

orientado la investigacion (Hernandez et al., 2022).
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En la investigacion presente, la entrevista se estructur6 en tres bloques: El bloque
abierto, el cual se orient6 para facilitar el clima de confianza con el estudiante y de forma mas
general, a conocer la percepcion que tiene el estudiante sobre su vida universitaria y su vida
cotidiana, asi como las principales exigencias académicas; permitiendo la expresion libre de
experiencias, emociones y significados asociados a su vida académica y como los estilos de

vida pueden relacionarse o influir en el estrés académico percibido.

El bloque concreto se orient6 hacia aquellos aspectos mas relacionados con los estilos
de vida desde los constituyentes propuestos por Israel Mayo desde el enfoque personoldgico
del estilo de vida, de forma que, se profundizoé sobre los roles, sistema de actividades y
comunicacion, de las estrategias de afrontamiento, etc. Por ltimo, el Bloque especifico se
orientd en profundizar en determinados indicadores sobre los estilos de vida y estrés
académico, facilitando la identificacion de estresores, la presencia de sintomas fisicos,
psicologicos y conductuales, asi como respecto a la percepcion de los recursos personales y

sociales para enfrentarlos.

El haber empleado la entrevista semiestructurada para complementar los datos de los
instrumentos cuantitativos supuso enriquecer la comprension del vinculo entre estilos de vida

y estrés académico.

A continuacion, se observa la guia de Entrevista Semiestructurada:

Bloque general

1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Coémo describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que influyen

mas en su estilo de vida durante el semestre académico?



3. (Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés académico?

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el &mbito académico?

5. (Ha considerado cambiar algtin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Bloque concreto

6. (Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele organizarse

en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo actualmente o en

metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?
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8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta bajo

presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o

afrontar las dificultades?

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles reaccionar

inicialmente?

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas hace

para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Bloque especifico

11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales, o

personales?

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cémo suele manejarlas o

afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de habilidades, etc...)
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13. ;Como son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el periodo
académico?

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O tal
vez otros?

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional? (procrastinacion)

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion en

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

Finalmente, como parte del proceso de exploracion de los estilos de vida desde un

enfoque personoldgico, se emplearon dos instrumentos de indole cualitativa:

Anecdotario

El anecdotario consiste en recolectar ciertos relatos breves y pertinentes de una serie
de hechos, circunstancias o comportamientos observados en un determinado marco; suele
aplicarse en entornos educativos y de investigacion social que recogen en el momento de
manera mas espontanea y natural acontecimientos que hacen posible una mayor aprehension

de la realidad de estudio.

A diferencia de otras técnicas mas sistematizadas, el anecdotario ofrece la posibilidad
de recoger antecedentes, inscripciones, reacciones 0 comportamientos que, emergen sin un
guion preestablecido y aportan informacion adicional que enriquece la interpretacion de los

datos; asi mismo, el anecdotario tiene como finalidad principal la funcion de fuente
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complementaria de" evidencias" que anaden a la informacion recogida por entrevistas,

cuestionarios, tests de tipo estandar.

Por otro lado, también permite identificar patrones de comportamiento, parametros
afectivos, componentes contextuales que pueden desempefiar un papel relevante en la
aparicion de los mismos. Asimismo, los propios relatos recogidos pueden representar
situaciones organizadas nitidamente a partir de ejemplos especificos, lo cual reforzara los

argumentos y andlisis de los resultados.

En el contexto de la presente investigacion, el anecdotario se empleé como una
herramienta para detectar aquellas situaciones que tengan algtn valor, solicitandole a los
informantes narrar tres anécdotas relevantes de su vida; el analisis se centrd en
principalmente en papel del sujeto en la narracion (roles), conflictos, carga emocional ante el

evento relatado y la orientacion temporal.

En definitiva, el anecdotario se puede complementar con los datos cuantitativos para
ir generando evidencias cualitativas que abran la interrelacion con las experiencias de los
informantes; siendo el resultado una serie de datos que unira el analisis de los resultados y

favorecera que las recomendaciones sean mas acordes con la realidad que se observa.

Hoja del dia

Es un enfoque de seguimiento diario que se distingue por ser continuo y detallado,
mediante el cual los participantes recogen numerosas autoevaluaciones sobre vivencias,
sentimientos o comportamientos cotidianos; esta metodologia se emplea a menudo en
investigaciones sobre experiencias diarias para detectar cambios momentaneos en el bienestar
psicologico (Iida, Shrout, Laurenceau yamp; Bolger, 2012). Esta técnica permite examinar

codmo los elementos presentes en la rutina diaria influyen en aspectos como el estrés, la
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motivacion o la salud mental; y, en el &mbito académico, esto facilita comprender de qué

manera lo cotidiano influye en el estado emocional de los estudiantes universitarios.

Algunas caracteristicas notables incluyen la frecuencia diaria, que ayuda a observar
alteraciones a corto plazo, lo que se combina con la autopercepcion que tiene el individuo;
otros aspectos identificables son la adaptabilidad de la técnica a variables tales como habitos

alimenticios, horas de suefo y niveles de estrés, asi como la capacidad de utilizar escalas.

En la presente investigacion se incorpord debido a que incluye aspectos que permiten
identificar los componentes personales en los estilos de vida de los estudiantes, tales como la
organizacion de actividades cotidianas y académicas, uso del tiempo libre y la comunicacion;
permitiendo asi complementar ciertos datos estadisticos e identificar los momentos en que se

genera mayor ansiedad en los estudiantes.

3.4.Caracterizacion de la muestra

Universo

El universo que conforma la presente investigacion esta constituido por estudiantes
universitarios matriculados en las Universidades de Manabi; 1, 2 y 3, respectivamente,
durante el periodo académico 2026; dicho grupo de estudiantes representa un conjunto que
comparten caracteristicas similares y sobre los cuales se espera recopilar informacion

relevante relacionadas a los estilos de vida y estrés académico.
Poblacion

La poblacion corresponde a todos aquellos estudiantes que cumplan con determinados

criterios de inclusion; y, se estima que la poblacion estudiantil supera los 20.000 estudiantes.
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Muestra

Para la seleccion de la muestra, se determiné a un total de 30 estudiantes que
cumplieron con los criterios de inclusion, distribuidos en 6 distintas areas de
estudio/facultades. En cada area se selecciono un determinado numero de informantes,
garantizando la participaciéon de cada campo académico: Area de Ciencias de la Salud,
Ciencias Sociales, Ciencias administrativas, Educacion-Turismo-Arte y Humanidades,
Ciencias de la vida y Tecnologia/informatica, Ciencias agropecuarias, Ingenieria, Industria y

Arquitectura.

3.4.1. Criterios de Inclusion y Caracterizacion sociodemogridfica

Los criterios de inclusion corresponden a:

1. Estudiantes Universitarios de Manabi (Universidad 1, 2 y 3) con algun nivel
de estrés académico, sea leve, moderado o grave/alto.

2. Muestra homogénea de estudiantes: 15 hombres y 15 mujeres.

3. Participantes universitarios ubicados en el rango de edad 18-20 afios; 21-23
afos; y, 24-27 afos.

4. Estatus socioecondmico, ya sea Clase Media Alta, Media o Media Baja.

5. Estudiantes que estudien y trabajen, o solo estudien.

6. Estudiantes universitarios del Area de Ciencias de la Salud, Ciencias Sociales,
Ciencias administrativas, Educacion-Turismo-Arte y Humanidades, Ciencias
de la vida y Tecnologia/informatica, Ciencias agropecuarias, Ingenieria,
Industria y Arquitectura.

7. Que estudien en una franja horaria, ya sea Matutina, Vespertina o Mixta.

3.4.2. Criterios de exclusion

1. Estudiantes menores a 18 afios y que superen la edad de 27 afios.
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Estudiantes que no presenten un nivel Leve, Moderado o Grave/Alto de estrés
académico.
Estudiantes de universidades externas a universidad 1, 2, y 3.

Estudiantes en etapa de “Nivelacion” de la carrera universitaria elegida.
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3.4.3. Matriz de Perfil de la muestra

Tabla 5

Matriz de Perfil de la muestra

Informante Universidad Perfil
1 1 Estudiante varon de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconomico Medio alto,

perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario matutino y nivel de estrés
académico Leve

2 1 Estudiante mujer de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la Salud con horario matutino y nivel de estrés
académico Moderado.

3 1 Estudiante mujer de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio,
perteneciente a la facultad de Ciencias Sociales con horario vespertino y nivel de estrés
académico Leve.

4 1 Estudiante varon de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconomico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario mixto y nivel de estrés
académico Moderado.

5 1 Estudiante varon de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la vida con horario matutino y nivel de estrés
académico Leve.

6 1 Estudiante mujer de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio, perteneciente a
la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés académico Moderado.

7 1 Estudiante varén de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario matutino y nivel de estrés
académico Leve.

8 1 Estudiante mujer de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio, perteneciente a
la facultad de Ciencias de la vida y tecnologias con horario mixto y nivel de estrés Alto.
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Estudiante mujer de 18 a 20 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio,
perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario mixto y nivel de estrés académico
Alto.

10

Estudiante mujer de 18 a 20 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario vespertino y nivel de estrés
Alto.

11

Estudiante varén de 21 a 23 afios, estudia y trabaja. Estatus socioecondémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ingenieria, Industria y Arquitectura con horario matutino y nivel
de estrés académico Moderado.

12

Estudiante mujer de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la Salud con horario vespertino y nivel de estrés
académico Alto.

13

Estudiante mujer de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio, perteneciente a
la facultad de Ciencias administrativas con horario mixto y nivel de estrés académico
Moderado.

14

Estudiante varén de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconomico Medio,
perteneciente a la facultad de Ingenieria, Industria y Arquitectura con horario matutino y nivel
de estrés académico Alto. (Anonimo 31).

15

Estudiante mujer de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio,
perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés
académico Alto.

16

Estudiante varon de 21 a 23 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la vida y tecnologias con horario mixto y nivel de
estrés académico Leve.

17

Estudiante mujer de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés
académico Moderado.

18

Estudiante varon de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconomico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la Educacion con horario mixto y nivel de estrés
académico Leve.
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19

Estudiante varon de 24 a 27 afios, solo estudia. Estatus socioecondémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la vida y tecnologias y con horario matutino y nivel
de estrés académico Leve.

20

Estudiante varén de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias Administrativas, Contables y Comercio con horario
vespertino y nivel de estrés académico Alto.

21

Estudiante mujer de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias Administrativas, Contables y Comercio con horario
matutino y nivel de estrés académico Moderado.

22

Estudiante varén de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconomico Medio,
perteneciente a la facultad de Educacion, turismo, arte y humanidades con horario vespertino y
nivel de estrés académico Leve.

23

Estudiante mujer de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ingenieria, Arquitectura e Industria con horario matutino y nivel
de estrés académico Moderado.

24

Estudiante varon de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconomico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Educacion, Turismo, Artes y Humanidades con horario mixto y
nivel de estrés académico Moderado.

25

Estudiante mujer de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconémico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario mixto y nivel de estrés académico
Leve

26

Estudiante varon de 21 a 23 afios, solo estudia. Estatus socioeconomico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés
académico Leve.

27

Estudiante mujer de 21 a 23 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario mixto y nivel de estrés
académico Alto.

28

Estudiante mujer de 24 a 27 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconémico Medio Alto,
perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario vespertino y nivel de estrés
académico Alto.




101

29 Estudiante varon de 18 a 20 afios, solo estudia. Estatus socioeconomico Medio Bajo,
perteneciente a la facultad de Ingenieria, Industria y Arquitectura con horario mixto y nivel de
estrés académico Alto.

30 Estudiante varén de 18 a 20 afios, estudia y trabaja. Estatus socioeconomico Medio,

perteneciente a la facultad de Ciencias de la vida con horario matutino y nivel de estrés
académico Moderado.
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3.5. Consideraciones éticas

Las consideraciones éticas son de suma importancia para garantizar la proteccion,
respeto y bienestar de los participantes en la investigacion sobre la Caracterizacion de los
Estilos de Vida y el Estrés Académico en Estudiantes Universitarios, bajo los principios

éticos vigentes para la investigacion con seres humanos.

Los principios €ticos incluidos cuya verificacion es certificada por el Comité de Etica

de Investigacion en Seres Humanos (CEISH), se detallan a continuacion:
Autonomia

Se garantiza la libertad de los participantes para decidir su particion de manera
voluntaria, para ello, por medio del consentimiento informado se detalla el objetivo del
estudio, el caracter voluntario de su colaboracion y el derecho a retirarse en cualquier etapa

del proceso sin que eso tenga alguna afectacion para su persona.
Beneficiencia

Implica maximizar los beneficios de la investigacion y minimizar cualquier posible

dafo o riesgo hacia cada participante.
No Maleficiencia

Asegurar que la participacion en el estudio no representard ningtn riesgo fisico ni
psicologicos para el participante, en caso de manifestar incomodidad o alteraciéon emocional

se detendra de inmediato el proceso de evaluacion.
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3.5.1. Consentimiento informado

Tabla 6

Consentimiento informado

Elemento Informacion

Caracterizacion de los estilos de vida y estrés
Titulo de la investigacion  académico en estudiantes universitarios de Manabi,

2026.
Investigador principal Vera Yenchong Kristhel Maricel.
Patrocinador No aplica.
Centro o establecimiento
donde se realizara la Universidades de Manabi.
investigacion
Comité de Etica de
Investigacion en Seres CEISH-ULEAM.
Humanos (CEISH)
INTRODUCCION

En el contexto actual, las exigencias académicas han ido modificando la manera en
que las personas experimentan y organizan su forma de vivir como respuesta a una sociedad
mas compleja y transformadora; desde esta perspectiva, puesto que los estudiantes
universitarios hacen parte de un grupo particular que esta expuesto a altas demandas, tanto
dentro como fuera del contexto académico, ademas considerando que la universidad es un
espacio no solo para la construccion del desarrollo profesional, sino también para la
construccion de habitos, relaciones interpersonales y actividades, es que resulta conveniente
caracterizar los distintos estilos de vida que adoptan los estudiantes y su relacion con el estrés
académico, tomando en consideracion que, las rutinas o habitos incluyen desde la actividad
fisica y nutricion hasta las horas del suefio, el manejo del estrés y otras caracteristicas propias
de cada individuo que, desde el foco de la personalidad, pueden influir de forma positiva o

negativa en la adopcion de los estilos de vida y la percepcion del estrés.
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PROPOSITO DEL ESTUDIO

El presente estudio tiene como finalidad:

e Identificar y describir los principales estilos de vida y su relacion con el estrés
académico, considerando dimensiones que puedan influir, como roles, actividades
diarias, formas de comunicarse, la orientacion temporal, estrategias de afrontamiento
y autorrealizacion, propias de cada persona.
e (Clasificar los principales estilos de vida y su relacion con el estrés académico,
reconociendo como distintas configuraciones comportamentales pueden influir en la
adopcion de un estilo de vida.
e Realizar recomendaciones sobre estilos de vida que ayuden a regular de mejor manera
el estrés académico en los estudiantes universitarios, de forma que se pueda contribuir
a mejorar tanto la salud mental como el desempeiio académico.
PROCEDIMIENTOS A REALIZAR

La presente investigacion se desarrollarda mediante un proceso metodologico
estructurado en 2 fases. En primer lugar, se llevara a cabo la respectiva socializacion con
respecto a los beneficios y riesgos de participacion a los estudiantes que han sido
seleccionados como parte de la muestra de la investigacion para que de acuerdo a su decision
libre de participar o no, se continué con el proceso de recoleccion de informacion de acuerdo

al método de investigacion seleccionado y las técnicas e instrumentos seleccionados.

Posteriormente, entre los meses de marzo a abril se procedera con la aplicacion
correspondiente de los instrumentos seleccionados para el desarrollo de los objetivos de la

investigacion, siendo que se aplicaran los siguientes:
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e Inventario SISCO, el cual permite evaluar el nivel de estrés de académico con
habitos y rutinas cotidianas del estudiante, tales como la organizacién del tiempo,
las pautas de estudio, el auto-cuidado y las estrategias de afrontamiento.

e Cuestionario de Estilo de Vida, que permite medir hébitos, opiniones,
comportamientos y caracteristicas mas concretas, utilizando cuestionarios
estructurados para estudiar y evaluar dimensiones del estilo de vida desde una
perspectiva personoldgica.

e PID-5 breve, permite explorar ciertos rasgos de personalidad y su relacion con la
adopcion de los estilos de vida mas o menos adaptativos que presenta el alumnado
universitario.

e Anecdotario, el cual consiste en recolectar ciertos relatos breves y pertinentes de
una serie de hechos, circunstancias o comportamientos observados en un
determinado marco.

e Hoja del dia, misma que permite examinar como los elementos presentes en la
rutina diaria influyen en aspectos como el estrés, la motivacion o la salud mental;
y, en el ambito académico, esto facilita comprender de qué manera lo cotidiano
influye en el estado emocional de los estudiantes universitarios.

e Entrevista semiestructurada, con el objetivo de profundizar en las experiencias
subjetivas con respecto a los estilos de vida y la percepcion que se tiene sobre la
presion que el estudio universitario puede llegar a tener en las rutinas diarias y

formas de afrontarlas.

RIESGOS Y BENEFICIOS DE LA PARTICIPACION

La presente investigacion se considera de riesgo bajo, la ganancia mayor es de parte
del ambito social y educativo, ayudando a mejorar planes para el respaldo de los estudiantes

universitarios; y, asegurando no hacer dafio fisico, ni psicoldgico a su persona, tratindole con
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respeto y deteniendo enseguida el proceso de aplicacion de instrumentos en caso de que se

exprese malestar emocional.

COSTOS Y COMPENSACION

No aplica

MECANISMOS PARA RESGUARDAR LA CONFIDENCIALIDAD DE DATOS

Se garantiza no hacer dafo fisico, ni psicologico, tratdndole con respeto y deteniendo
enseguida la sesion si expresa malestar emocional. Para cuidar su integridad, toda la
informacion se manejara con absoluta reserva y sin que se sepa quién la dio, los datos se
cifrardn para que sus respuestas no se puedan asociar con usted y se usaran solo para temas

de estudio en conjunto con numeros generales.

DERECHOS Y OPCIONES DEL PARTICIPANTE

Si decide participar, su involucramiento es totalmente voluntario, usted puede elegir no
contestar cualquier pregunta que le incomode o retirarse de la investigacion cuando quiera sin
tener que dar motivos o verse afectado de ninguna manera.
Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor comuniquese a través de los
siguientes medios:

Investigador principal:
Nombres completos: Vera Yenchong Kristhel Maricel

Correo electronico: e1350251649@live.uleam.edu.ec

Teléfono: 0984783360
Investigador 1:
Nombres completos: Buste Intriago Maria Yelena

Correo electronico: €1314166701 (@live.uleam.edu.ec

Teléfono: 0982639438


mailto:e1350251649@live.uleam.edu.ec
mailto:e1314166701@live.uleam.edu.ec
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO

A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendiendo los riesgos y
beneficios de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto
participar en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello

afecte a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar
los datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis

derechos legales.

Firma del participante

Firma del investigador principal

Firma del investigador 1



3.6. Matriz del dispositivo metodolégico

Tabla 7

Matriz del dispositivo metodologico
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Tipos de

Investigacién Método | Técnicas e instrumentos Muestra Objetivos Resultados esperados Procedimiento
Revision sistematica de e Inicialmente se escoeid
literatura “Obtener una vision el tema de interés bago el
Es una técnica de mas integrada sobre , J
: 1 1eC] | 1 e Recopilar cual se llevo a cabo la
investigacion que se el panorama actua . ., ; ioacic
; informacion sobre mvestigacion.
encarga de recopilar, d? los estilos de ) ilos de vid P .
Exploratoria analizar y sintetizar de vida y estrés os esti os eviday | e osteriormente se
Su propdsito es manera rigurosa estudios académico por su rflzlacmn con copstm yeron los ,
indagar acerca de previos sobre un tema medio de la estrés académico, ObjetlYOS que deb.erlan
una realidad poco especifico. Se lleva a cabo busqueda as1rcct)mo conocer curnplll.rs’e 1al finalizar, y
. T . ., iblioors cuantas se realizo la
estudiada. siguiendo una metodologia | ¢  Se realiz6 una bibliografica. ) Do S
. o X — investigaciones socializacién con las
clara y bien estructurada; en revision haciendo | Objetivo General abordar, este autoridades
esta investigacion fue uso de mas de 50 | Caracterizar los
O . . fenémeno desde un competentes.
indispensable para conocer fuentes estilos de vida y enfoque P .
la magnitud y frecuencia bibliogréficas. estrés académico en logi *  Seseleccionaron
1 ha estudiad . personologico. distintos
con la que s€ ha estudiado estudiantes
la relacién entre estilos de universitarios de * Lleva}r a cabo la metab'uscgdores para
vida y estrés académico. Manabi, 2026. identificacion, gecoplliar énformamon
. descripcion erivada de estudios
Encuestas Objetivos Tpelon y .
Descriptiva o . clasificacion de los realizados sobre los
p Técnica que hace uso de especificos . , . : ;
o d dimient ) estudiantes segun estilos de vida y estrés
- : una serie de procedifmentos -Identificar y los estilos de vida académico; asi mismo se
Consiste en llegara | Mixto | estandarizados para Y ’

conocer situaciones,
costumbres y
actitudes
predominantes,
peculiares o
diferenciadores a
través de la

recopilar y analizar datos de
una muestra representativa,
de la cual se pretende
explorar, describir o
explicar un grupo de
caracteristicas.

SISCO

e 30 estudiantes
universitarios de
Manabi que
cumplan con los
criterios de
inclusién para la
investigacion
(edades, sexo,

describir los
principales estilos
de vida y estrés
académico en
estudiantes
universitarios de
Manabi.

niveles de estrés,
contribuyendo a
establecer perfiles y
comparativas entre
grupos.

realizé un metaanalisis y
analisis posterior de la
informacion obtenida.

e Encuantoala
recoleccion de
informacion de la
muestra seleccionada
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descripcion exacta
de las actividades,
objetos, procesos o
personas que se
estan estudiando.

Clasificatoria

Se orienta hacia la
organizacion, la
sistematizacion y la
categorizacion del
conocimiento
cientifico.

Instrumento cuya finalidad
es indagar sobre el
fenomeno del estrés
académico en estudiantes.
Evaltia tres componentes
interrelacionados: los
estresores académicos, los
sintomas del estrés y las
estrategias de
afrontamiento.
Cuestionario Estilo de
Vida

Instrumento cuantitativo
que permite recoger datos
mediante el uso de
cuestionarios estructurados
los que permiten medir
habitos, opiniones,
comportamientos y
caracteristicas mas
concretas en un grupo.

PID-5 Breve

Instrumento que evaliia
cinco dominios de la
personalidad: afectividad
negativa, desapego,
antagonismo, desinhibicion
y psicoticismo.
Anecdotario

Instrumento que consiste en
recolectar ciertos relatos
breves y pertinentes de una
serie de hechos,
circunstancias o
comportamientos
observados en una
determinada poblacion.

nivel de estrés
académico de leve
a grave, etc...)

-Clasificar los
principales estilos
de vida y estrés
académico en
estudiantes
universitarios de
Manabi.

-Realizar
recomendaciones
sobre estilos de vida
que regulen el estrés
académico en
estudiantes
universitarios de
Manabi.

para la presente
investigacion, se
procedio con la
elaboracion intencional
de las caracteristicas
sociodemogréficas de la
muestra de informantes.

Se procedio a la
busqueda de informantes
que cumplieran con las
caracteristicas, para en
un primer momento
aplicar el Inventario
SISCO, determinando
asi que los estudiantes
seleccionados
cumplieran con el
criterio de nivel de
estrés académico.

Posterior a este primer
filtro, se selecciono a
aquellos que cumplieron
el criterio y se socializ6
los objetivos y
procedimientos a seguir
a cada uno.

Asimismo se present6 el
consentimiento y se
procedio con la
aplicacion en campo de
cada una de las técnicas
seleccionadas y
descritas. (Primero el
EV-4, seguido del
anecdotario, hoja del
dia, entrevista
semiestructurada y
finalmente el PID-5).
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Hoja del dia e Conbaseala
Instrumento que implica el informacion obtenida se
seguimiento diario que se llevé a cabo el
distingue por ser continuo y respectivo analisis e
detallado, mediante el cual interpretacion con el fin
los participantes recogen de dar respuesta a los
numerosas objetivos planteados.

autoevaluaciones sobre
vivencias, sentimientos o
comportamientos
cotidianos.

Entrevista
semiestructurada

Técnica que permite la
recoleccion de informacion
con el objetivo de
profundizar en la
experiencia de la poblacion
estudiada.

Fuente: Elaboracion propia a partir del capitulo 3
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CAPITULO IV: RESULTADOS

4. Analisis e interpretacion de Resultados

El presente capitulo desarrolla el analisis interpretativo de los resultados obtenidos de
la investigacion tomando como referencia el modelo personologico del Estilo de Vida; el
proposito se centra en identificar, describir, clasificar y relacionar las configuraciones del

estilo de vida con el estrés académico en estudiantes universitarios de Manabi.

Basandose en los datos obtenidos mediante la aplicacion de los cuestionarios SISCO,
EV-4 simplificado, PID 5, anecdotarios, hojas del dia, y las entrevistas semiestructuradas, se
procedid a organizar la informacion para explorar las caracteristicas particulares que definen
el estilo de vida de los informantes, y como ciertos rasgos o dominios de la personalidad,
como elementos complementarios, pueden contribuir a comprender las particularidades de los

estilos de vida identificados y en como el alumnado percibe y afronta el estrés académico.

El andlisis presente se organiza considerando los 6 constituyentes fundamentales del

estilo de vida:

- Sistema de Roles

- Sistema de Actividades

- Sistema de Contactos comunicativos
- Orientacion Temporal

- Autorrealizacion

- Estilos de afrontamiento
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Las dimensiones mencionadas fueron analizadas con el propoésito de identificar
patrones comunes, particulares o elementos distintivos, para de esta forma proponer
configuraciones tipoldgicas del Estilo de Vida, sintetizar sus caracteristicas principales, y
ofrecer una interpretacion del modo en que estas configuraciones inciden en la percepcion y

afrontamiento del estrés académico.

4.1.Analisis Homogéneo de lo Heterogéneo

Se presentan tres configuraciones diferentes basandose en los testimonios de los

informantes en relacion al bloque abierto de la entrevista semiestructurada:

4.1.1. Configuracion de Estilo de vida “Sobrecargados-Multirol”

Los informantes pertenecientes a esta configuracion declaran que el estilo de vida
suele estar condicionado por la organizacion del tiempo, las relaciones que establecen y las
acciones que caracterizan a una persona en su dia a dia. El estrés académico que presentan es
igual o supera el 67% de los puntos de corte, llegando a niveles Altos principalmente debido
al cumplimiento de multiples obligaciones, ademas las puntuaciones mas altas en las
dimensiones de Estresores del SISCO son predominantes, y a pesar de que cuentan con
estrategias de afrontamiento moderadamente positivas, estas no logran compensar el impacto

significativo del estrés percibido en su bienestar, tanto fisico como psicologico.

Pregunta #1: ; Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ; Cémo describiria su estilo

de vida actualmente como estudiante universitario?

En esta configuracion los participantes tienen una concepto tradicional-psicosocial del
estilo de vida, siendo que principalmente destacan que las actividades diarias-rutinas, el como
se realizan las cosas, lo que se come y los habitos son lo que caracteriza a una persona y lo

que determina su estilo de vida; y en menor medida integran que las relaciones con las demas
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personas y la socializacion juega un papel secundario en lo que consideran como “estilo de

vida”.

Ademas, suelen manifestar que consideran su estilo de vida como estudiantes
“acelerado, complicado o parcialmente bueno”, dado que estructuran sus actividades
fundamentales en torno al trabajo/estudio; y a pesar de que suelen priorizar poco su bienestar
o higiene del suefio, con el fin de cumplir con cada responsabilidad que mantienen,
manifiestan considerar su estilo de vida como sano, lo cual se relaciona a que ciertos

informantes manifiestan contar con amistades y vinculos amenos.

VERBATIMS:

El estilo de vida para mi es la forma en que llevas a cabo tu dia a dia, pero de una forma
adaptable, también tiene que ver mucho sobre la forma en la que te relaciones y como influye
tu contexto en lo que vas a realizar. Mi estilo de vida por parte al estado fisico es muy malo,
se podria ser que soy bastante sedentaria, aunque en el admbito social tengo un vinculo
bastante sano, tanto con amigos como con mi familia.

(Informante 9)

“El estilo de vida es lo que uno hace y no hace, los habitos que practica. Mi estilo de vida es
un poco ocupado al tener que estudiar y trabajar, aunque tengo un estilo de vida saludable”
(Informante 14)

“El estilo de vida para mi es como manifestar la vida que uno lleva, el estar bien, y pues mi
estilo de vida es muy rutinario, tengo muchas cosas que hacer porque trabajo y estoy
estudiando entonces diria que mi estilo de vida es bastante acelerado, ando en una cosas y

en otra y los fines de semana también trabajo”
(Informante 28)

Pregunta #2: Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera

que influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Con respecto a esta pregunta, dada la particularidad por la que se denomino a esta
configuracion como “Sobrecargados-Multirol”, la organizacion en torno a responsabilidades,

de acuerdo a lo manifestado por los informantes, es uno de los principales factores que
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influye en su estilo de vida y en el desarrollo de estrés académico; y esto a su vez tiene que
ver con la sobrecarga de actividades académicas donde los principales estresores de la vida
cotidiana provienen principalmente de ese segmento. Asi mismo, cabe destacar que los

factores relacionados con los roles familiares, y sociales también tienen influencia desde la

experiencia personal de esta configuracion.

VERBATIMS:

“Creo que lo que mas me afecta es la cantidad de cosas que tengo encima al mismo tiempo,
por un lado, estdn las tareas, los parciales, las exposiciones y por otro esta el negocio, que
tampoco puedo descuidar porque ayuda economicamente en mi casa, también influye
bastante el horario mixto que tengo, porque a veces tengo clases en la mariana y en la tarde,
vy eso me parte el dia, y bueno, también depende mucho de los profesores, porque hay
semanas que todos dejan trabajos al mismo tiempo y ahi si que me estreso demasiado”
(Informante 27)
“Aparte de la organizacion seria lo familiar, porque a veces pueden surgir cosas familiares
que impiden dar el 100% de ti en lo académico”
(Informante 12)

Pregunta #3: ; Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

En esta pregunta se considero los resultados obtenidos tanto en el cuestionario
SISCO, como en la entrevista, siendo que el estrés académico es considerado como una
variable significativa en la experiencia estudiantil, donde los estimulos estresores pueden
impactar de forma negativa en otras actividades y en la forma de relacionarme con terceras
personas, y especialmente situaciones como examenes, caracter-organizacion del docente y
entrega de tareas acumulativas son considerados como la principal fuente generadora de

estrés durante el periodo académico

VERBATIMS:

“Hay docentes que son un poco complicados en el tema de las tareas, una situacion que me
genero mucho estrés es que hubo docentes que no calificaban las tareas hasta el final y en
clases eran muy estrictos”



115

(Informante 28)
“El periodo de examenes, siento que los profesores no se organizan bien”
(Informante 8)

Pregunta #4: ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Los informantes plantean una relacion moderada y bidireccional entre el estilo de vida
y el estrés académico, donde muchas veces las situaciones y demandas en torno a su rol
personal-académico suele ser el principal condicionante de esta relacion. La organizacion del
tiempo en cuanto a las actividades del dia a dia y el poco descanso genera alteraciones a nivel
fisico y puede llegar a impactar en la relacion con terceras personas si no se llega a tener una
correcta regulacion en torno a las emociones negativas que generan los estresores
académicos, generando a su vez una percepcion de tener escaso tiempo durante el dia para

cumplir con todo, y contribuye a presentar niveles Altos de estrés académico.

VERBATIMS:

“Si, se relaciona mucho, porque, por ejemplo, si pasa algo en la universidad, como que te
rechacen un proyecto o algo no haya salido como lo esperado puede afectar mucho en lo que
haces en tu vida fuera de la universidad, en tu alimentacion y en tu estado de animo, o en
como reacciones frente a las demds personas”

(Informante 9)

“Si, creo que influye mucho, principalmente por la desorganizacion que es una de las
problemdticas mads presentes en mi caso, porque o dejo para lo ultimo o hago las cosas muy
apresurada y las cosas como que salen mal y a veces un tema nuevo quiero investigar sobre

todo el tema pero me pongo a perder el tiempo en pequeiieces”
(Informante 12)

Pregunta #5: ;Ha considerado cambiar algun aspecto de su estilo de vida que le

permita disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Los informantes pertenecientes a esta configuracion se caracterizan a su vez por el

interés de implementar a su rutina diaria establecida actividades que les permitan mejorar sus



116

condiciones de vida en cuanto a salud y sedentarismo, asi como el mejorar sus habilidades en
torno a la organizacién y gestion del tiempo para optimizar el cumplimiento de sus

responsabilidades.

VERBATIMS:

“Si, he pensado en dejar de desvelarme tanto, porque a veces me quedo hasta las 3 de la
mariana intentando resolver un problema y al final ni me sale por el cansancio, si organizara
mejor mis horas de suerio y dejara de sobrepensar tanto las notas, creo que rendiria mejor y
no pasaria tan estresado.”

(Informante 29)

“ . . 4 . 53]
He intentado organizarme mas para hacer las tareas a tiempo y no estresarme mucho
(Informante 10)

4.1.2. Configuracion del Estilo de Vida “Adaptabilidad Intermedia”

En esta configuracion, consideran que el estilo de vida, se estructura en torno al
establecimiento de rutinas y procesos de adaptacion. El estrés académico que presentan es
igual o supera el 34%% de los puntos de corte, llegando a niveles Moderados; la razon por la
que se denomino “Adaptabilidad intermedia” a esta configuracion deriva a que la
adaptabilidad y forma de respuesta a las exigencias externas es cambiante y suele predominar

el sistema de actividades.

Asi mismo, algunos de los participantes suelen darle prioridad a actividades
sociopsicoldgicas lo que resulta en la procrastinacion, mientras que otros suelen centrarse en
actividades académicas con poca apertura a actividades de descanso y recreacion, por eso la
alta autoexigencia. Conforme a lo manifestado, esta configuracion se ha dividido en dos Sub-

configuraciones o tipologias que permiten abordar estas diferencias:
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Saturados-Estructurados

Este grupo se caracteriza por mantener una organizacion y planificacion relativamente
estables, con una orientacion al rendimiento académico, y autoexigencia elevada, suelen
mantener su funcionalidad mediante control y estructura, pero son vulnerables ante el exceso

de demandas.

Pregunta #1: ; Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo

de vida actualmente como estudiante universitario?

En los informantes de esta configuracion predomina un entendimiento Tradicional del
estilo de vida, siendo que las rutinas o hébitos y el cuidado alimenticio estructuran la
cotidianidad y caracterizan al individuo; por lo que, desde este entendimiento, suelen
caracterizar su estilo de vida como estudiantes “estresante, cansado, organizado” dado que
priorizan el cumplimiento de activades académicas al establecerse rutinas y formas de

organizacion exigentes.

VERBATIMS:

“Mi estilo de vida como cansado y muy rutinario, como mi unica responsabilidad es estudiar,
me autoexijo al mdximo para que todo salga perfecto, lo que hace que mis dias giren al

100% en torno a la facultad y me quede muy poco espacio para mi misma.”
(Informante 13)

“Alguna rutina que uno tiene, algo que se va formando. Mi estilo de vida es pesado ahorita
por el tema de la tesis”
(Informante 21)

Pregunta 2: Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera

que influyen mds en su estilo de vida durante el semestre académico?

Con respecto a esta pregunta, dada la particularidad por la que se denomino a esta

configuracion como “Saturados-Estructurados”, las limitaciones de tiempo, sobrecarga de
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trabajos y la salud mental y fisica son considerados los principales factores que influye en su
estilo de vida y en el desarrollo de estrés académico; a su vez, estos factores son considerados
limitantes para la realizacion de actividades que generen placer, dado que la estructuracion de
horarios y rutinas son la base de estos informantes para lidiar con la presion y la sobrecarga

académica.
VERBATIMS:

“Bueno, ya sea los profesores, la misma organizacion del tiempo de uno para entregar las
cosas y hacer todo lo relacionado a la universidad”
(Informante 30)

Pregunta 3: ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

En esta pregunta se consider6 los resultados obtenidos tanto en el cuestionario SISCO,
como en la entrevista. Principalmente las dimensiones con mayores puntuaciones elevadas
son aquellas fisicas y psicologicas, y los estresores o situaciones dentro de la universidad mas
comunes que consideran como exacerbantes del estrés académico son los examenes, el
tiempo limitado para la entrega, y el querer realizar todo perfecto e inmediatamente; se
destaca también que en esta sub-configuracion en particular, las dimensiones de estrategias de
afrontamiento, la verbalizacion de sus problemas y la busqueda de apoyo son relativamente

media-bajas.

Estos resultados coinciden con la estructuracion de su estilo de vida, donde su sistema
de actividades suele priorizarse en lo académico con poca atencion al establecimiento de

vinculos como manera de amortiguar las rutinas exigentes que se autoimponen.

VERBATIMS:

“Las evaluaciones sorpresas, cambios en la malla curricular de la nada, o cualquier
imprevisto minimo en relacion a alguna actividad que pueda alterar mi organizacion”™
(Informante 30)
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‘“ r ro. , . , . . . I
Exdmenes teoricos y practicos , las practicas en laboratorio de igual manera
(Informante 2)

Pregunta #4: ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Consideran que existe una relacion relativamente estable entre el estilo de vida que
mantienen y el estrés académico que experimentan, siendo que el hecho de mantener una
rutina rigida y con poca apertura hacia la realizacion de actividades recreativas llega a
generar un incremento de estrés, ya que al abordar la ejecucion de actividades para no

atrasarse perjudica su salud fisica.

VERBATIMS:

“Si, totalmente, mi estilo de vida es muy rigido porque siempre trato de organizarme de
forma milimétrica para cumplir con las obligaciones de la universidad, al no dejar espacio
para la improvisacion”

(Informante 13)

Pregunta #5: ;Ha considerado cambiar algun aspecto de su estilo de vida que le

permita disminuir el estrés académico? ;Por qué?

De acuerdo a los informantes, el implementar mejoras en los horarios de suefio y
dedicar mas tiempo a actividades fisicas u otras actividades complementarias a la
organizacion que mantienen, seria esencial para disminuir el estrés que experimentan durante

el periodo académico.

VERBATIMS:

“Quizas a veces aumentar algo complementario a nuestra organizacion para nuestra vida”
(Informante 24)

“Tener mas disponibilidad de tiempo para salir a hacer actividades fisicas”
(Informante 21)



120

Flexibles-Desorganizados

Este grupo de informantes suelen tener mayor apertura a dedicar parte de su
organizacion y rutinas para la realizacion de mas actividades, lo que ocasiona que tiendan a la

procrastinacion y cumplimiento de actividades a tltima hora.

Pregunta #1: ; Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo

de vida actualmente como estudiante universitario?

Al igual que la Sub-configuracion antes mencionada, los informantes mantienen una
perspectiva tradicional del estilo de vida, donde principalmente las actividades sobre las que
organiza su vida cotidiana son lo que estructura el estilo de vida personal de cada individuo.
Pero, a diferencia de los Saturados-Estructurados, los informantes de este grupo suelen
caracterizar su estilo de vida como estudiantes “calmado, sano o normal”, debido a que se
caracterizan por mantener una organizacion variable e inconsistente con una tendencia a
improvisar o procrastinar de forma ocasional debido a su apertura para realizar actividades de

diversas indoles.

VERBATIMS:

“El estilo de vida son las diferentes actividades que puede llegar a realizar una persona, el
estilo de una persona deportista o una persona sedentaria o una persona que pasa una
explotacion en el ambito laboral; es decir, los hadbitos de las personas. Considero que mi
estilo de vida es un estilo de vida saludable porque trato de hacer actividades, dormirme
temprano, paso con mi familia y trato de relacionarme con personas que me ayuden a ser
mejor.”’

(Informante 4)

Pregunta #2: Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera

que influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Con respecto a esta pregunta, dada la particularidad por la que se denominé a esta

configuracion como “Flexibles-Desorganizados”, las limitaciones de tiempo y la
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procrastinacion son considerados los principales factores que influye en su estilo de vida y en

el desarrollo de estrés académico.

VERBATIMS:

“Pienso podria ser el hecho de como nosotros interpretamos las cosas o como
procrastinamos las cosas, para mi es complicado ponerme hacer una actividad en el

momento que me la piden y espero dias para finalizarla o comenzarla”
(Informante 11)

Pregunta #3: ; Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

En esta pregunta se considerd los resultados obtenidos tanto en el cuestionario
SISCO, como en la entrevista; las dimensiones mayormente afectadas suelen ser las
comportamentales, en particular el desgano por la realizacion de labores escolares en su

mayoria, lo que concuerda con su sistema de actividades no predominante.

En cuanto a los estresores o situaciones dentro de la universidad més comunes que
consideran como exacerbantes del estrés académico son los trabajos, proyectos finales y la
acumulacion de actividades; otra diferencia destacable en comparacion a los Saturados-
Estructurados, es que este grupo de informantes suele emplear estrategias de afrontamiento
un poco mas activas, en especial en torno a la bisqueda de informacion centrado en un
problemas especifico y académico, a pesar de no ser suficiente para regular los niveles de

estrés moderados a largo plazo.

VERBATIMS:

“Podria ser las actividades, porque a veces se suelen juntar muchas actividades, tengo que
dedicarle bastante tiempo y muchas veces se puede quedar corto”
(Informante 17)
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Pregunta #4: ; Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Consideran que la relacion del estilo de vida que llevan es parcialmente relacional al
nivel de estrés académico que experimentan, dado que, si bien priorizan su rol de estudiantes,
suelen realizar otras actividades que los llevan a procrastinar y no mantener una rutina de
estudio establecida, sin embargo, consideran que esta particularidad no es un factor
determinante, ya que de todas formas logran cumplir con sus obligaciones a pesar de percibir

que no tienen tiempo suficiente.

VERBATIMS:

“Parcialmente, no en su totalidad por como de una u otra forma a pesar de ser alguien
procrastinador me gustar hacer las cosas bien”
(Informante 11)

Pregunta #5: ;Ha considerado cambiar algun aspecto de su estilo de vida que le

permita disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Los informantes manifiestan que el aprender a organizarse mejor y evitar procrastinar
frecuentemente es un aspecto importante a cambiar dentro de sus rutinas, ya que consideran

que de esta forma los niveles de estrés académico podrian disminuir.

VERBATIMS:

“Si, aprender a manejar mi tiempo, ordenar mejor mis horarios para poder alimentarme
mejor, para no estresarme tanto con los estudios”

(Informante 23)

“Si, comenzar a realizar las actividades con tiempo y no procrastinar”

(Informante 6)
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4.1.3. Configuracion del Estilo de Vida “Equilibrados-Flexibles”

En esta configuracion los participantes suelen mantener niveles de bienestar mas
equilibrados y cuentan con mas recursos para hacer frente y adaptarse al estrés académico,
tienden a priorizar sus roles dependiendo de la situacion, lo que les permite mantener una
mejor organizacion, equilibrio y flexibilidad al enfrentar situaciones de estrés. Ademas, el
estrés académico que presentan no supera el 33% de los puntos de corte, llegando a niveles

Leves.

Pregunta #1: ; Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo

de vida actualmente como estudiante universitario?

Los informantes comprenden el estilo de vida desde un enfoque tradicional con una
ligera tendencia al enfoque psicosocial, siendo que consideran que los estilos de vida se
definen por las rutina y hébitos principalmente, pero que la comunicacioén con otros también
son un condicionante de la formacion de los mismos. Suelen considerar su estilo de vida
como estudiantes “relajado, normal o movido”, ya que tienden a lograr equilibrar demandas y
el control sobre las mismas, y la evaluacion cognitiva ante estresores suele ser mas

adaptativa.

VERBATIMS:

“El estilo de vida son las cosas que una hace en el dia a dia y que esta medianamente
establecido, como habitos o rutinas y con quienes te comunicas y encuentras. Mi estilo de
vida como estudiante es un poco relajado, aunque también depende de las materias,
normalmente considero que llevo rutinas que me permiten cumplir con las actividades de la
universidad”

(Informante 1)

“El estilo de vida es la forma en la que te mueves dia a dia, lo que haces, como lo haces, son
habitos que se han ido estableciendo a lo largo de tu vida y que estan de alguna u otra forma
automatizados. Creo que mi estilo de vida como estudiante es bueno, realmente a
comparacion de antes de entrar a la universidad no ha cambiado mucho porque igual en mi
colegio los profesores también eran exigentes asi que esto es como una extension, considero
que llevo una buena higiene del suerio, no hago ejercicio, pero mi salud esta bien, tengo



124

buenos amigos y me considero alguien organizado, por eso no siento mucho estrés la
verdad”
(Informante 7)

Pregunta #2: Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera

que influyen mads en su estilo de vida durante el semestre académico?

Con respecto a esta pregunta, se denomind a esta configuracion como “Equilibrados-
Flexibles”, dado que, si bien suelen presentar limitaciones con respecto al tiempo y
actividades académicas, otras situaciones como el contar con apoyo o vinculos se integra
como parte de los principales factores que influye en su estilo de vida y en el desarrollo de
estrés académico. Esta particularidad podria presentarse como uno de los principales
diferenciadores con las otras configuraciones, ya que este grupo de informantes suele integrar
aspectos positivos de su vida cotidiana que les permite adaptarse y regular sus niveles de

estrés durante el periodo académico.

“El tiempo, por tener que viajar y despertarme mds temprano, también creo que podria ser el
contar o no con mis amigas, porque hay dias que estoy mds agotada, pero no por el estudio si
no por el viaje y al hablar con ellas me relajo mds, igual si voy llegando tarde a clases ellas
hablan con el profesor y asi. También el hecho de no vivir en Manta y no alquilar debido a
los precios, casi es lo mismo en pasaje, pero igual se gastaria un poco mas por los
alimentos”

(Informante 25)

“Creo que los factores que mas influyen son la cantidad de materias, las tareas, los horarios
de clases y la situacion economica, también influye el ambiente familiar y las amistades,

porque cuando uno se siente apoyado es mas facil enfrentar las responsabilidades
académicas”

(Informante 19)

Pregunta #3: ; Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

En esta pregunta se consider6 los resultados obtenidos tanto en el cuestionario
SISCO, como en la entrevista; en cuanto a los estresores o situaciones dentro de la

universidad mas comunes que consideran que influyen en como perciben las demandas
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académicas son principalmente los trabajos grupales y tiempos de entrega para tareas con

altos grados de complejidad.

VERBATIMS:

“El mayor factor que me ha influido es la irresponsabilidad por parte de los comparieros ya
que casi todas las actividades son en grupo”
(Informante 22)

“Ciertas tareas que son un poco mdas complicadas”
(Informante 16)

Pregunta #4: ; Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés

que experimenta en el ambito académico?

Consideran que existe una relacion significativa entre el estilo de vida que mantienen
y el nivel de estrés académico, principalmente aspectos como el apoyo social, y la
organizacion de actividades cotidianas influyen en la manera en que experimentan y afrontan
las exigencias académicas, lo que contribuye a los bajos niveles de estrés académico a pesar

de contar con varias responsabilidades o percibir limitaciones en el tiempo.

VERBATIMS:

“Considero que si porque todos los factores de mi vida personal van a afectar en mi vida
académica, porque las relaciones interpersonales forman parte de la vida académica y
personal”

(Informante 18)

“Si, bastante, creo que el hecho de organizarme y tener horarios definidos me ayuda a
mantener un nivel de estrés relativamente bajo, cuando me organizo bien, puedo cumplir con
mis responsabilidades sin sentir tanta presion, también influye que trato de dedicar tiempo a

descansar y compartir con personas cercanas”
(Informante 5)

Pregunta #5: ;Ha considerado cambiar algun aspecto de su estilo de vida que le

permita disminuir el estrés académico? ;Por qué?
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Los informantes de esta configuracion no consideran que harian cambios drasticos
que, en su estilo de vida actual, sin embargo, manifiestan la posibilidad de implementar
ciertas actividades orientadas a fortalecer su bienestar, y que los cambios dependerian
también de las situaciones que podrian irse presentando, dado que muchas veces ciertos
aspectos de sus rutinas llegan a estar condicionados por responsabilidades diferentes, ya sea

familiares, personales o sociales.

’

“Se podria decir que cambiaria segun lo que me toque realizar, si trabajar o estudiar’
(Informante 3)

“El horario, porque prdcticamente mi mamd, yo siempre le digo a ella que me ha colocado
una ‘jaula de horario” con mi hermana porque tengo que estar de un lado para otro para
ayudar a mi hermana, llevarla, traerla”

(Informante 26)

4.2. Analisis Sociodemografico Segun Variables

A partir de la muestra de 30 informantes se realiz6 un analisis teniendo en cuenta las

principales variables sociodemograficas.

4.2.1 Caracterizacion sociodemogrdfica por edad

Tabla 8

Distribucion de los participantes segun grupo etario

Grupo etario Frecuencia Porcentaje

18-20 aiios 10 33,3%
21-23 aifios 10 33,3%
24-27 afios 10 33,3%
Total 30 100%

Tal como se puede observar reflejado en la Tabla 8, la muestra, la cual estd compuesta

por la poblacion total de los tres grupos etarios analizados en esta investigacion, resulta
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proporcional, una distribucion bastante homogénea, permitiendo de esta manera ser capaces
de establecer comparaciones, sin que lo que se va a analizar conlleve a la preponderancia de

un grupo etario frente al otro.

Tabla 9

Nivel de estrés académico segun grupo etario

Grupo etario Leve Moderado Alto

18-20 anos 2 3 5
21-23 aiios 3 5 2
24-27 aiios 5 2 3

Los resultados sugieren un mayor numero de estudiantes que responden ante la
presencia de estrés académico alto en estudiantes de la franja etaria de 18 a 20 afios, cuestion
estd que podria relacionarse con el proceso de adaptacion a la vida universitaria, como la
adquisicion de nuevas responsabilidades académicas; por otra parte, los estudiantes que
pertenecen de la franja etaria de 24 a 27 afios presentan una distribucion de niveles de estrés
mas equilibrado, lo cual se relaciona a un mejor proceso de adaptacion y una adecuada

organizacion de sus tareas académica y personal mas estable.

4.2.2 Caracterizacion sociodemogrdfica por sexo

Tabla 10

Distribucion de participantes segun sexo

Sexo Frecuencia Porcentaje
Masculino 15 50%
Femenino 15 50%

Total 30 100%
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La distribucion por sexo es homogénea y permite comparar las experiencias de

hombres y mujeres frente al estrés académico.

Tabla 11

Nivel de estrés académico segun sexo

Sexo Leve Moderado Alto
Masculino 8 4 3
Femenino 2 6 7

Se observa que las estudiantes mujeres presentan una mayor tendencia a desarrollar
niveles moderados y altos de estrés académico, lo cual se relaciona con la forma en que se
perciben las exigencias académicas, como se expresan las emociones, y las estrategias de
afrontamiento utilizadas. En el caso de los estudiantes masculinos la distribucion heterogénea
observable en los distintos niveles de estrés es un contraste con la experiencia mas variable

de las demandas universitarias.

4.2.3 Caracterizacion sociodemogrdfica por estatus socioeconomico

Tabla 12

Distribucion de participantes segun estatus socioeconomico

Estatus socioecondmico Frecuencia
Medio Alto 10
Medio 10
Medio Bajo 10

Total 30
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La muestra presenta una distribucion equilibrada entre los distintos niveles

socioeconomicos, lo que favorece el analisis comparativo de los resultados.

Tabla 13

Nivel de estrés académico segun estatus socioeconomico

Estatus Leve Moderado Alto
socioeconémico

Medio Alto 4 3 3
Medio 2 3 5
Medio Bajo 2 4 4

Dentro de aquellos estudiantes de niveles socioeconémicos medio y medio bajo la
tendencia a la presentacion de niveles moderados/altos de estrés académico se asocia a la
problematica en torno a la estabilidad econémica, y a la expectativa de insercion laboral en el
futuro. Por el contrario, aquellos estudiantes de nivel medio alto presentan niveles mas bajos
de estrés, debido a que cuentan con el apoyo familiar y suele centrarse mas en su rol de

estudiantes durante el semestre académico.

Se destaca que los estudiantes de nivel socioecondmico medio que presentan niveles
moderados de estrés académico pertenecen en su mayoria a la universidad 1, la cual es
privada, y estos niveles de estrés se relacionan mas a las expectativas familiares y a la

autoexigencia de los informantes por mantener un buen rendimiento académico.
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4.2.4 Caracterizacion sociodemogridfica segun condicion ocupacional

Tabla 14

Distribucion segun condicion ocupacional

Condicion Frecuencia

Solo estudia 15

Estudia y trabaja 15

Total 30

La muestra se distribuye de manera equilibrada entre estudiantes que se dedican

exclusivamente al estudio y aquellos que combinan actividades académicas y laborales.

Tabla 15

Nivel de estrés académico segun condicion ocupacional

Condicion Leve Moderado Alto
Solo estudia 5 6 4
Estudia y trabaja 5 4 6

Como se muestra en la tabla, los niveles de estrés de acuerdo a la condicion laboral
demuestra diferencias importantes puesto que hay una comparativa entre aquellos estudiantes
que estudian y trabajan y presentan distintos niveles de estrés (leve o alto), estos resultados
apuntan a que la convivencia de responsabilidades no necesariamente implica un incremento
del estrés académico, sino que el afrontamiento de las demandas se ve influenciado por las
habilidades tanto de organizacion como de planificacion y de gestion del tiempo. Asi mismo,
en el grupo de estudiantes que solo estudian hay una predominancia de niveles de estrés

moderados, esto se debe a que, si bien no cumplen con un rol de trabajador, factores como las
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actividades de recreacion o la autoexigencia funcionan como moldeadores de la experiencia

académica.

Tabla 16

Distribucion de estudiantes que estudian y trabajan segun grupo etario

Grupo etario Frecuencia

18-20 anos 3

21-23 aiios 5

24-27 aiios 7

La mayoria de informantes que mezclan actividades académicas y actividades
laborales pertenecen al rango de edad de 24 a 27 anos, este hecho se relaciona con la
necesidad de alcanzar una mayor independencia econdmica, ademas se toma en
consideracion que gran parte de los informantes de este grupo etario cumplen con un rol

familiar que condiciona esta particularidad.



4.2.5. Caracterizacion sobre Relacion de constituyentes y niveles de estrés

académico

Tabla 17

Indicadores de Rango de Estrés Alto (10 participantes)

Constituyentes

Indicadores

Sistema de Roles

Rol personal: 100% (10)

Rol familiar: 70% (7/10)

Rol social: 50% (5/10)
Subtipos de Rol Personal

Rol laboral: 60% (6/10)

Rol académico: 100% (10)
Subtipos de Rol familiar

Rol de hij@: 70% (7/10)

Rol de Herman@: 20% (2/10)
Rol de madre:20% (2/10)

Sistema de Actividades

Predominio psicosomatico: 10% (1/10)
Predominio Funcional: 20% (2/10)
Mixto: 70% (7/10)

Sistema de contactos comunicativos

Amplio: 30% (3/10)
Medio: 40% (4/10)
Estrecho: 30% (3/10)

Orientacion Temporal

Pasado: 10% (1/10)

Presente: 10% (1/10)

Futuro: 30% (3/10)

Integracion Pasado-Futuro: 20% (2/10)
Integracion Presente-Futuro: 30% (3/10)

Autorrealizacion

Alta: 40% (4/10)
Media: 60% (6/10)
Baja: 0%

Estrategias de afrontamiento

Centrado en emociones: 10% (1/10)
Centrado en el problema: 20% (2/10)
Evitativo: 20% (2/10)

Mixto (centrado en el problema y emociones): 50% (5/10)
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Tabla 18

Indicadores de Rango de Estrés Moderado (5 informantes, Configuracion Saturados-

Estructurados

133

Constituyentes

Indicadores

Sistema de Roles

Rol personal: 100% (5)

Rol familiar: 80% (4/5)
Subtipos de Rol Personal
Rol laboral: 20% (1/5)

Rol académico: 100% (5)
Subtipos de Rol familiar

Rol de hij@: 80% (4/5)

Rol de Herman@: 20% (1/5)

Sistema de Actividades

Predominio psicosomatico: 20% (1/5)
Predominio Funcional: 60% (3/5)
Mixto: 20% (1/5)

Sistema de contactos comunicativos

Amplio: 0%
Medio: 40% (2/5)
Estrecho: 60% (3/5)

Tabla 19

Indicadores de Rango de Estrés Moderado (5 informantes), Configuracion Flexibles-

Desorganizados
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Constituyentes

Indicadores

Sistema de Roles

Rol personal: 100% (5)
Rol familiar: 80% (4/5)
Rol social: 60% (3/5)
Subtipos de Rol Personal
Rol laboral: 20% (1/5)
Rol académico: 100% (5)
Subtipos de Rol familiar
Rol de hij@: 60% (3/5)
Rol de provedor:20% (1/5)
Subtipo Rol social
Amig@: 60% (3/5)

Sistema de Actividades

Predominio Funcional: 40% (2/5)

Predominio sociopsicoldgicas: 60% (3/5)

Sistema de contactos comunicativos Amplio: 20% (1/5)

Medio Estrecho: 80% (4/5)

Tabla 20

Integracion de constituyentes sin diferenciales- Estrés Moderado, Configuracion

Adaptabilidad Intermedia (10 informantes)

Indicadores de Rango de Estrés Leve (10 participantes)

Orientacion Temporal

Pasado: 20% (2/10)

Presente: 20% (2/10)

Futuro: 0%

Integracion Pasado-Presente: 30% (3/10)
Integracion Presente-Futuro: 20% (2/10)
Integracion Futuro-Pasado: 10% (1/10)

Autorrealizacion

Alta: 20% (2/10)
Media: 60% (6/10)
Baja: 20% (2/10)

Estrategias de afrontamiento

Centrado en emociones: 20% (2/10)

Centrado en el problema: 40% (4/10)

Evitativo: 20% (2/10)

Mixto (centrado en el problema y emociones): 20% (2/10)




Tabla 21

Indicadores del rango de Edad 18 a 20 arios (10 participantes)
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Constituyente

Indicadores

Sistema de Roles

Rol personal: 100% (10)
Rol académico: 100% (10)
Rol familiar: 80% (8/10)
Rol social: 60% (6/10)
Subtipos de Rol académico
Rol académico: 100% (10)
Subtipos de Rol familiar
Rol de hij@: 90% (9/10)
Rol de Herman@: 20% (2/10)
Otros Roles

Rol laboral: 30%(3/10)
Rol de amig@: 60%(6/10)
Rol de Pareja: 0%

Sistema de actividades

Predominio Funcional: 50% (5/10)
Mixto: 50% (5/10)

Sistema Comunicativo

Amplio: 30% (3/10)
Medio: 60% (6/10)
Estrecho: 10% (1/10)

Orientacion Temporal

Pasado: 0%

Presente: 20% (2/10)

Futuro: 30% (3/10)

Integracion Pasado-Futuro: 10% (1/10)
Integracion Pasado-Presente: 20% (2/10)

Integracion Presente-Futuro: 20% (2/10)

Autorrealizacion

Alta: 10% (1/10)
Media: 80% (8/10)
Baja: 10% (1/10)
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Estrategias de Afrontamiento

Centrado en emociones: 10% (1/10)
Centrado en el problema: 30% (3/10)
Evitativo: 30% (3/10)

Mixto (centrado en el problema y emociones): 30%

(3/10)

Tabla 22

Caracterizacion variable Edad

Constituyentes

Indicadores

Sistema de Roles

Rol personal: 100% (10)
Rol familiar: 90% (9/10)
Rol social: 50% (5/10)
Subtipos de Rol Personal
Rol laboral: 40% (4/10)
Rol académico: 100% (10)
Rol de Pareja: 10% (1/10)

Sistema de Actividades

Mix de actividades funcionales-psicosomaticas;
funcionales; sociologicas e incluyen en minima

medidas espirituales.

Sistema de contactos comunicativos

Amplio: 60% (6/10)
Medio: 30% (3/10)
Estrecho: 10% (1/10)

Orientacion Temporal

Pasado: 10% (1/10)

Presente: 40% (4/10)

Futuro: 0%

No predominante: 10% (1/10)
Integracion Pasado-Futuro: 20% (2/10)
Integracion Pasado- Presente: 20% (2/10)

Autorrealizacion

Alta: 40% (4/10)
Media: 50% (5/10)
Baja: 10% (1/10)

Estrategias de afrontamiento

Centrado en emociones: 0%

Centrado en el problema: 50% (5/10)
Evitativo: 20% (2/10)

Mixto (evitativo-problema): 30% (3/10)

Los resultados evidencian que los estudiantes comprendidos entre los 18 y 20 afios

presentan un sistema de roles centrado principalmente en las funciones de estudiante, hijo(a)

y amigo(a), reflejando una estructura de responsabilidades centrada al contexto académico,
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familiar y social, por parte al sistema de actividades se encuentra un equilibro entre el
predominio Funcional y mixto, orientadas al cumplimiento de las exigencias universitarias,
asi como algunos participantes muestran indicadores psicosomaticos asociados a las
demandas propias de la adaptacion a la vida universitaria, en cuanto al sistema de contactos
comunicativos, predominan redes de apoyo de amplitud media conformadas principalmente
por familiares y amistades cercanas, respecto a la orientacion temporal, se observa una mayor
tendencia hacia el futuro, lo que indica que los participantes centran sus esfuerzos tanto en las
exigencias actuales como en la construccion de metas académicas y personales, asimismo,
predominan niveles medios de autorrealizacion, evidenciando que aun se encuentran

consolidando su proyecto de vida.

Finalmente, las estrategias de afrontamiento muestran un predominio de estilos
mixtos, centrados en el problema y evitativo, aunque algunos estudiantes recurren a
estrategias emocionales, lo que podria incrementar su vulnerabilidad frente al estrés

académico.

Tabla 23

Indicadores del rango de Edad 21 a 23 arnios (10 participantes)

Constituyentes Indicadores
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Sistema de Roles Rol personal: 100% (1/10)
Rol académico: 100% (10)
Rol familiar: 80% (8/10)

Rol social: 60% (6/10)
Subtipos de Rol académico
Rol de Estudiante: 100% (10)
Subtipos de Rol familiar

Rol de hij@: 60% (6/10)

Rol de Herman@: 40% (4/10)
Rol de Padre: 10%(1/10)
Otros Roles

Rol laboral: 30%(3/10)

Rol de amig@: 30%(3/10)

Rol de Prim@: 10%(1/10)
Rol de Pareja: 0%
Sistema de Actividades Predominio Funcional: 40% (4/10)

Predominio psicosomatico: 20%(2/10)
Mixto: 40% (4/10)
Sistema Comunicativo Amplio: 20% (2/10)

Medio: 30% (3/10)

Estrecho: 50% (5/10)
Orientacion Temporal Pasado: 30%(3/10)

Presente: 20% (2/10)
Futuro: 10% (1/10)
Integracion Pasado-Futuro: 0%

Integracion Pasado-Presente: 20% (2/10)
Integracion Presente-Futuro: 20% (2/10)
Autorrealizacion Alta: 10% (3/10)

Media: 80% (6/10)

Baja: 10% (1/10)
Estrategias de Afrontamiento Centrado en emociones: 0%

Centrado en el problema: 40% (4/10)
Evitativo: 40% (4/10)

Mixto (centrado en el problema y emociones): 20%
(2/10)

Los participantes pertenecientes al rango de edad comprendido entre los 21 y los 23
afios destacan un sistema de roles con una prevalencia marcada por los roles personal,
académico y familiar afiadiendo roles correspondientes a instancias sociales o laborales en
algunos casos, en cuanto al sistema de actividades predominan las actividades funcionales y

aquellas de caracter mixto, evidenciando una combinacion entre el cumplimiento de las
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responsabilidades cotidianas y la presencia de manifestaciones asociadas a las exigencias de

la vida cotidiana universitaria.

Por parte al sistema de comunicacion se muestran estructuras organizadas alrededor
de la busqueda de una red social de apoyo muy restringida o de un grado medio ajustandose a
los valores del resto del grupo, constituidas esta red comunicativa por personas muy cercanas,
en la orientacién temporal no se presencia una tendencia Unica sino que se muestra un
equilibrio entre el pasado y el futuro, lo que refleja diferentes formas de interpretar las
experiencias vividas y proyectar metas personales, en la autorrealizacién destaca un nivel
medio indicando que un porcentaje mayoritario de los participantes se encuentran en un
proceso de consolidacion de sus objetivos personales y académicos, finalmente en las
estrategias de afrontamiento se orienta principalmente en el sentido de la resolucion de
problemas, si bien se observan algunas manifestaciones relacionadas con la evitacion segin
el presente contexto, esto puede representar diferentes maneras de llevar a cabo las exigencias

de la vida universitaria y de manejar situaciones de estrés.

Tabla 24

Indicadores del rango de Edad 24 a 27 arios (10 participantes)

Constituyentes Indicadores
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Sistema de Roles

Rol personal: 100% (10)

Rol académico: 100% (10)
Rol familiar: 100% (10)

Rol social: 10% (1/10)
Subtipos de Rol académico
Rol de Estudiante: 100% (10)
Subtipos de Rol familiar

Rol de hij@: 40% (4/10)

Rol de Herman@: 30% (3/10)
Rol de Madre: 30%(3/10)
Otros Roles

Rol laboral: 60%(6/10)

Rol de amig@: 40%(4/10)
Rol de Prim@: 10%(1/10)

Rol de Ti@: 10%(1/10)

Rol de Pareja: 20%(2/10)

Sistema de Actividades

Predominio Funcional: 20% (2/10)

Predominio psicosomatico: 10%(1/10)
Sin predominio: 10%(1/10)

Mixto: 60% (6/10)

Sistema Comunicativo

Amplio: 60% (6/10)
Medio: 30% (3/10)
Estrecho: 10% (1/10)

Orientacion Temporal

Pasado: 10%(1/10)

Presente: 30% (3/10)

Futuro: 0%

Integracion Pasado-Futuro: 10%(1/10)
Integracion Pasado-Presente: 20% (2/10)

Integracion Presente-Futuro: 30% (3/10)

Autorrealizacion

Alta: 10% (6/10)
Media: 80% (4/10)
Baja: 0%

Estrategias de Afrontamiento

Centrado en emociones: 10%(1/10)
Centrado en el problema: 60% (6/10)
Evitativo: 0%

Mixto (centrado en el problema y emociones): 30%

(3/10)
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Cuentan con un sistema de roles mas amplio y estructurado en el que conviven las
roles personales, los roles académicos y los roles familiares; en ocasiones complementados
con roles laborales, de pareja, y roles sociales, en el sistema de actividades lo que predomina
es el sistema mixto, que pone de manifiesto la co-existencia de uno o mas agrupaciones
funcionales y varios ambitos de la vida cotidiana, en el sistema de comunicacion se observa
una tendencia a establecer redes de apoyo amplias, evidenciando una mayor diversidad de

vinculos interpersonales.

En el sistema de orientacion temporal lo que mejor se constata es la existencia de una
integracidn tanto entre el presente como con el futuro; es decir, que los participantes tienden a
realizar una proyeccion hacia el cumplimiento de sus proyectos personales y/o profesionales
sin desvincularse de las demandas actuales, en el sistema de autorrealizacion destacar que
predomina un nivel medio; es decir que la mayoria de los participantes valoran mas que
positivamente el hecho del desarrollo de sus proyectos de vida (progresion); por tltimo, en el
sistema de estrategias de afrontamiento el predominante es el de la resolucion del problema,
pero también las estrategias mixtas, lo cual pone de manifiesto ademas una forma de

enfrentarse de un modo mas adaptativo a condiciones de la vida académica y personal.

4.3. Analisis segun Constituyentes del Estilo de Vida

Con el proposito de integrar la informacion obtenida mediante las técnicas empleadas
para la recoleccion de datos (Encuestas, Entrevistas, anecdotarios y hojas del dia), se elabord
una matriz general que sintetiza los resultados de los 6 constituyentes del Estilo de Vida
desde el enfoque personolédgico, de acuerdo a cada participante de la muestra. Esta matriz
permite visualizar los patrones que predominan, lo que constituyd una base para el analisis

posterior de acuerdo a la clasificacion y descripcion de cada configuracion.

Glosario de Abreviaturas
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SIR: Sistema Individual de Roles- Estrecho, Variado, roles personales,
familiares, sociales

SIA: Sistema de Actividades- Funcionales, psicosomadticas, sociopsicologicas,
espirituales

SICC: Sistema de Contactos Comunicativos- Medio, Amplio o Estrecho,
orientado hacia familia, amistades y vinculos.

OT: Orientacion Temporal- Pasado, Presenta, Futuro, combinaciones.

AUT: Autorrealizacion- Alta, Media o Baja.

EAF: Estilos de Afrontamiento- Centrado en Emociones, el Problema,
Evitativo, mixto.

EA (SISCO): Nivel de Estrés Académico de acuerdo al cuestionario SISCO-
Alto, Moderado o Leve.

PID 5: Dominios de personalidad (afecto negativo, extraversion.
Agradabilidad, responsabilidad, apertura a la experiencia), puntuaciones

predominantes.
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Tabla 25

Analisis individual de los constituyentes por participante

Informante SIR SIA SICC oT AUT EAF E.A DOMINIO PID 5

(SISCO)

1 Variado, cumple Predominan Amplio con Atencion al Alta Afrontamiento Leve Afecto negativo (bajo),
roles de funcionales habilidades sociales  presente directo enfocado Desinhibicion (baja)
estudiante, y redes de apoyo prioritario. en el problema,
trabajador, novio, selectivas con ligera
hijo y hermano tendencia
mayor evitativa inicial

2 Estrecho Predomina Medio, predominio Pasado-Presente Baja Mixto, Moderado  Afecto negativo (Alto),
Hija-Estudiante psicosomaticas en amistades predominio Desinhibicion (baja)

centrado en
emociones y el
problema

3 Estrecho Predominan Medio, facilidad No predominante Media Mixto, Leve Afecto negativo (bajo),
Madre-Estudiante  PSicosomaticas y para establecer predominio Desapego (Bajo)

funcionales vinculos evitativo y
centrado en el
problema

4 Variado, cumple Predominan Medio Estrecho, Pasado- Presente Alta Centrado en el Moderado  Afecto negativo: (Bajo /
rol de funcionales predominio en problema. Moderado),
estudiante autonomia y redes Desinhibicion: (Baja)
trabaj ador’ selectivas
ocasional y
hombre de la casa

5 Variado, cumple Predomina Amplio, predominio  Presente- futuro Alta Afrontamiento Leve Ausencia de rasgos
roles de funcionales en habilidades proactivo psicopatoldgicos
estudiante, sociales y empatia centrado en el significativos con
trabajador, hijo, problema, puntuaciones en el
hermano, amigo y planificacion umbral de normalidad.
tio.

6 Variado, Cumple =~ Predominan Medio Estrecho, Pasado-Presente Media Emocional Moderado  Afecto negativo (alta)
los roles de funcionales predominio en

estudiante, hijay
amiga.

introversion y redes
de apoyo minimas
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7 Variado, cumple Predominan Medio, predominio Presente Media Evitativo Leve Afecto negativo (alto)
roles de funcionales en el nucleo familiar
estudiante, y repliegue personal
trabajador, hijo y
amigo
8 Variado Predominan Amplio, predominio  Presente-futuro Media Mixto, Alto Afecto negativo (Alto),
Hija-Hermana- funcionales y en amistades y predominio Antagonismo (Bajo)
Amiga-Estudiante psicosomaticas familia centrado en
emociones y el
problema
9 Variado Predominan Amplio, predominio  Futuro Alta Mixto, Alto Afecto negativo
Amiga-Hija- psicosomaticas, en amistades predominio (moderado),
Estudiante- espirituales y evitativo y Antagonismo (bajo)
Trabajadora sociopsicologicas centrado en el
problema
10 Variado Predominan Medio, pocos Pasado-Futuro Media Mixto, Alto Afecto negativo
Hija-Amiga- funcionales amigos, centrado en predominan (moderado),
Estudiante- familia. centra}do en Antagonismo (bajo)
Deportista emociones y el
problema
11 Medio, prioriza Predominan Amplio, predominio  Pasado Media Predominio en Moderado  Afecto negativo
rol personal, pero  sociopsicologicas en amistades, familia centrado en el (moderado),
le da tiempo al y confianza problema Desinhibicion
familiar. (moderada)
Estudiante-Hijo
12 Estrecho Predomina Medio, predominio Pasado Media Predominio en Alto Afecto negativo (alto),
Estudiante-Hija. funcionales en familia, pocos evitativo Antagonismo
amigos y confianza. (moderado)
13 Desequilibrado Predominan Estrecho, Presente Media Centrado en el Moderado  Afecto negativo: (Alto),
con sobrecarga funcionales predominio en estructurado. problema Desinhibicion: (Baja)
académica. repliegue personal y

Cumple los roles
de estudiante, hija

y amiga.

filtros bajo estrés
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14 Variado Predominan Medio, relaciones Presente-Futuro Alta Predomina Alto Afecto negativo
g
Estudiante- psicosomaticas y cordiales, amistad- Centrado en el (moderado),
Trabajador- funcionales familia problema Antagonismo (bajo)
Deportista.

15 Variado Predominan Amplio, amistades, Presente Media Mixto, Alto Afecto Negativo
Estudiante- psicosomaticas y vinculos y confianza predomina (moderado),
Madre-Amiga- sociopsicoldgicas centrado en el Antagonismo (bajo)
Trabajadora. probl(lama y

emociones

16 Variado, Cumple =~ Predominan Estrecho, Presente Media Centrado en el Leve Desinhibicion (Alta)
simultaneamente  funcionales y predominio en problema
los roles de psicosomaticas autosuficiencia y
estudiante y reserva personal
trabajador

17 Variado, Cumple =~ Predominan Medio estrecho, Futuro-Pasado Media Evitativo Moderado  Afecto negativo (Alto)
de forma sociopsicologicas y  familia y relaciones
predominante los  psicosomaticas sociales
roles de
estudiante, hija 'y
amiga,

18 Variado Predominan Amplio, amistadesy = Pasado Media baja Predomina Leve Antagonismo (bajo),
Amigo- funcionales y facilidad para evitativo Desapego (bajo)
Estudiante-primo sociopsicologicas vinculos
Prioriza el rol de
estudiante y
amigo.

19 Variado, cumple Predominan Amplio, predominio  Presente Alta Centrado en el Leve Ausencia de rasgos
roles de funcionales y en el ntcleo problema psicopatologicos
estudiante, hijo, psicosomaticas primario y significativos con

hermano y amigo

relaciones simétricas

puntuaciones en el
umbral de normalidad.
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20 Variado, cumple Predominan Estrecho, Futuro Alta Afrontamiento Alto Afecto negativo: (Alto),
roles de funcionales y predominio en el reactivo Desapego/Psicoticismo
estudiante, psicosomaticas hogar y relaciones impulsado por (Bajos)
trabajador, hijo, instrumentales adrenalina,
hermano y amigo evitacion

selectiva de carga
y descompresion
pasiva a través de
la musica.

21 Variada, cumple Predominan Estrecho, Presente-futuro Media Predominio en Moderado  Afecto negativo (Alto),
roles de funcionales y predominio en la con ansiedad por emociones. Desinhibicion (Alta)
estudiante psicosomaticas relacion de pareja perfeccionismo.
universitaria,
trabajadora.

22 Estrecho, Neutro, sin Amplio, amistadesy = Pasado-Presente Alta Predomina Leve Antagonismo (bajo)
predominio de rol  predominio confianza con centrado en el
personal y vinculos positivos problema
(académico), de
hermano y
depende de la
situacion

23 Estrecho Predominan Estrecho, amistades ~ Pasado Media Baja ~ Mixto. Moderado  Afecto Negativo (Alto),
Estudiante-Amiga sociopsicologicas Predominan Desinhicion (Alta)

centrado en
emociones y el
problema

24 Variado, roles de ~ Predominan Estrecho, Presente-Futuro Alta Evitativo Moderado  Afecto negativo (Alto)
estudiante, hijoy  funcionales predominio en redes  con
hermano virtuales y sobrepensamiento

aislamiento tensional

negativo anclado al
pasado
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25 Estrecho, cumple  Predominan Medio, predominio Presente - futuro Media Afrontamiento Leve Afecto negativo (Alto),
rol de estudiante ¢ funcionales en habilidades directo orientado Desinhibicion (Alta)
hija sociales y redes de al problema,

apoyo selectivas evitacion
cognitiva
temporal y
comunicacion
asertiva

26 Estrecho Predominan Amplio, familiar y Pasado-Presente Media Predomina Leve Afecto negativo (bajo),
Estudiante- sociopsicologicas y  confianza evitativo Desapego (bajo)
Hermano espirituales

27 Estrecho, cumple  Predominan Estrecho, Presente-Futuro Media Evitacion por Alto Afecto negativo (Alto),
rol de estudiante funcionales y predominio en el distraccion, Desinhibicion (Alta)
universitaria psicsomaticas circulo de confianza llanto catartico y

y repliegue bajo desahogo
tension selectivo.

28 Variado Predominan Medio, buenas Pasado-Futuro Alta Predomina Alto Afecto Negativo
Hija-Esposa- psicgsométicas y relaciones centrado en el (moderac.lo), .
Madre- funcionales problema Antagonismo (Bajo)
Trabajadora-

Estudiante.

29 Estrecho, cumple  Predominan Estrecho, Futuro Media Afrontamiento Alto Afecto negativo (Alto),
rol de estudiante e funcionales y predominio en directo centrado Desinhibicion (Alta)
hijo psicosomaticas reserva emocional y en la tarea,

aislamiento respuestas

situacional paliativas fisicas
y propension a la
reactividad de
frustracion

30 Medio Estrecho Limitado, Medio, centrado en Presente Baja Predomina Moderado  Afecto Negativo y
Estudiante— predominan amistades centrado en el Psicoticismo
Amigo-Hijo funcionales problema (moderados),

Desinhibicion (Baja)
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4.3.2. Clasificacion de Informantes de acuerdo a las configuraciones de Estilos de

Vida

Tabla 26

Clasificacion de acuerdo a las configuraciones identificadas.

Configuracion del N % Informantes Nivel de estrés
estilo de vida académico
Sobrecargados- 10 33,33% 8,9,10,12, 14, 15, Alto
Multirol 20, 27, 28, 29
Adaptabilidad 5 16,67% 2,13,21,24,30 Moderado
Intermedia
(Saturados)

. 4,6,11,17,23 Moderado
Adaptabl!ldad 5 16.67%
Intermedia
(Flexibles)
Equilibrados 10 33,33% 1,3,5,7,16,18,19, Leve
Flexibles 22,25,26
TOTAL 30 100%

4.3.2. Caracterizacion de los Constituyentes por configuraciones del Estilo de Vida

A continuacion, partiendo de la matriz que sintetiza los constituyentes, y retomando la
caracterizacion del apartado 4.2 en torno a la relacion de los estilos de vida y el estrés
académico, se presenta un analisis que facilita la identificacion de tendencias comunes por

cada configuracion establecida:

1. Sobrecargados-Multirol

Los participantes correspondientes a esta configuracion son aquellos que presentan
una dindmica de vida marcada por acumulacion de responsabilidades y Altos niveles de estrés
académico, generando agotamiento fisico y emocional; estos estudiantes suelen responder de
forma reactiva e inmediata antes las demandas cotidianas, priorizando el cumplimiento sobre
el bienestar personal. Esta primera configuracion se caracteriza por cumplir con varios roles
ligados al ambito personal, familiar y social, principalmente organizando su tiempo en torno

a roles académicos y del trabajo, sin diferenciacién o priorizacién de uno o el otro.
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Su sistema de actividades se equilibra entre aquellas psicosomaticas y funcionales,
con mayor énfasis en el trabajo y/o estudio: varios siguen dos carreras o deben dividir su
tiempo entre el trabajo y la asistencia a la universidad, y si bien cuidan su apariencia
personal, dedican poco tiempo al descanso y autocuidado. Su sistema de contactos
comunicativos refleja una red centrada en el compartir diario con amistades de la universidad
y del trabajo y la busqueda de la escucha para aligerar la tension causada por las multiples

responsabilidades de su vida cotidiana.

La orientacion temporal es predominante hacia el futuro, por lo que centran su
presente en cumplir con expectativas y esforzarse el doble para alcanzar sus metas; lo cual se
relaciona con el nivel de autorrealizacion de este grupo, dado que, al estar en construccion,

presentan una autorrealizacion Media-Alta, priorizando proyectos y objetivos.

Suelen emplear estrategias de afrontamiento mixtas, centradas en el problema, y
buscando activamente varias vias de solucion para dar respuesta a las situaciones que les
generan altos niveles de estrés tanto en el &mbito personal como social; se destaca también
una tendencia a afrontar las situaciones con emocionalidad, principalmente hacia la
frustracion o irritabilidad dado la alta sobrecarga de responsabilidades. La combinacion de
ambos estilos contribuye al nivel de estrés presentado, ya que la tendencia a la resolucion

genera sobrecarga emocional.

Los estudiantes perciben que la relacion entre los roles multifacéticos que cumplen
llega a afectar la manera en que manejan el estrés y la forma en que organizan su tiempo para
poder cumplir con las obligaciones del contexto académico, manifestando que en ocasiones

puede haber un desequilibrio y que el tiempo no parece ser suficiente.

Finalmente, los estudiantes dentro de esta configuracion y con niveles de estrés

académico Alto, dentro de los dominios del PID-5 tienden a tener rasgos de personalidad
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marcados en Afecto Negativo, en niveles moderados-Altos, y en Antagonismo, en niveles
bajos. Este patron revela que existe mayor tendencia a experimentar preocupacion e inquietud
frente a las demandas relacionadas con los diferentes roles que cumplen, por lo que perciben

mayor carga de responsabilidades.

Sin embargo, se destaca que, si bien tienen una tendencia a preocuparse y cierta
vulnerabilidad a ciertos factores/situaciones derivado de sus obligaciones, recurriendo
primeramente a estrategias de afrontamiento manifestadas a través de frustracion o tension,
los informantes también reportan conductas orientadas a la resolucion del problema para
gestionar de mejor manera el estrés. Asi mismo, el afrontamiento no ocurre de forma aislada,
sino que recurren al apoyo de amistades y familiares; en este sentido, el predominio de
antagonismo bajo resulta coherente con la tendencia a ser cooperativos y buscar relaciones
significativas, lo que se relaciona con el sistema comunicativo de este perfil, el cual es

mayormente amplio, basado en la confianza y en amistades.

2. Adaptabilidad Intermedia

Los participantes de esta configuracion tienen en comun los niveles Moderados de
estrés Académico, sin embargo, presentan una particularidad distintiva en relacion con las
otras configuraciones. Aunque logran mantener cierto funcionamiento cotidiano, evidencian
fluctuaciones en su organizacion, regulacion emocional y manejo del tiempo, por lo que su
adaptabilidad y forma de respuesta a las exigencias externas es cambiante, y por ello se ha

optado por dividir a este grupo en dos subtipos de configuraciones:

2.1. Saturados-Estructurados
Se caracterizan por cumplir uno o dos roles, sin embargo, le dan mayor prioridad a su
rol de estudiantes; en cuanto al sistema de actividades, tienden a evitar la realizacion de

actividades sociopsicoldgicas, y predominan aquellas actividades funcionales relacionadas
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con el cumplimiento netamente académico. Su sistema de contacto comunicativo suele ser
estrecho, no involucran a la familia y tienden a sobrellevar sus problematicas de forma

aislada, y con leve tendencia a confiar en amistades selectivas.

2.2. Flexibles-Desorganizados
Se caracterizan por que mantienen varios roles, pero suelen centrarse mas en el
estudiantil. Presentan una adaptacion basada en flexibilidad cotidiana, y alternancia entre
periodos funcionales y desorganizacion. Su sistema de actividades tiende a predominar en
aquellas sociopsicologicas, por lo que esta tendencia a procrastinar se relaciona con esta
particularidad, siendo el principal diferenciador con los saturados-estructurados. Su sistema
de contactos comunicativos suele ser medio estrecho, ya que tienen més apertura a recurrir a

amistades y familia.

De forma general, esta segunda configuracion dividida en dos grupos, mantienen una
orientacion temporal que suele ser Pasado-Presente, toman en consideracion errores pasados
que les afectaron para tomarlos como aprendizaje, pero optando por orientar sus acciones de
acuerdo al dia a dia. La autorrealizacion coincide con su orientacion, dado que se mantienen

en un nivel Medio, y no se centran en particularidades futuras.

Las estrategias de afrontamiento se basan en centrarse en el problema, buscando
soluciones activas e independientes de buscar apoyo o consejo externo; ademas, perciben que
el estilo de vida que adoptan se relaciona de forma parcial con su percepcion de estrés
académico, dado que al centrarse casi exclusivamente en su rol de estudiantes, estimulos
externos u otras responsabilidades no suelen ser un factor distractor, aunque la configuracion
flexible-desorganizado mencionan que en ocasiones la tendencia a procrastinar por
actividades sociopsicoldgicas suele ser un factor negativo para estructurar su tiempo y

organizar sus pendientes académicos.
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Finalmente, en relacion a los resultados del PID-5, se encuentra una diferencia

significativa entre ambos perfiles:

Saturados-Estructurados:

Este grupo de informantes tienen rasgos mas marcados en Afecto Negativo (niveles
moderados) y en Desinhibicion (niveles bajos), siendo que los niveles bajos en desinhibicion
es coherente con la tendencia al autocontrol, planificacion en relacion a la rutina de estudios,
dedicacion al plano académico, y el apego a las responsabilidades con sus roles de
estudiantes, puesto que como se identifico, los informantes del grupo Estructurado-Saturado
organizan su vida en torno a las exigencias académicas. Se destaca que esta tendencia a la
autoexigencia coexiste a su vez con niveles moderados de Afecto negativo, destacando una
inclinacion a la preocupacion constante y vulnerabilidad ante exigencias netamente

académicas.

Flexibles-Desorganizados:

Este grupo de informantes al igual que los Saturados-estructurados suelen mantener
un nivel de Afecto Negativo moderado, sin embargo, se diferencian dado que los niveles de
Desinhibicion suelen ser moderado/altos. Estos patrones se relacionan con las
configuraciones establecidas en los constituyentes del estilo de vida, donde el hecho de
mantener un sistema de actividades mas variado genera mayor tendencia a la procrastinacion
y evitacion de la planificacion y organizacion en torno al cumplimiento de actividades con

antelacion, siendo coherente con los niveles de Desinhibicion de este grupo.

Asi mismo los informantes experimentan preocupacion o malestar por sus actividades
académicas, especialmente cuando perciben dificultades para responder a las mismas debido

a la baja organizacion que no favorece una gestion mas efectiva del estrés académico.
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3. Equilibrados-Flexibles

Los participantes que pertenecen a esta configuracion se caracterizan por tener niveles
de Estrés Académico Leves, y por una integracion relativamente armoénica entre las demandas
académicas, el autocuidado y la vida personal. Los estudiantes muestran mayor flexibilidad
psicoldgica, regulacion emocional y capacidad de afrontamiento; por lo que suelen mantener
roles funcionales que si bien pueden ser variados, tienen la capacidad para poder priorizarlos
de acuerdo a la situacion o el momento, lo que les permite organizar de mejor manera su
tiempo y cumplir con antelacion las actividades académicas; sus sistema de actividades suele
ser variado, sin patrones identificados, combinando aquellas funcionales, psicosomaticas y

sociopsicoldgicas, lo cual les permite mantener esta flexibilidad y mejor gestion del estrés.

A diferencia de las configuraciones anteriores, los equilibrados flexibles mantienen un
sistema comunicativo amplio caracterizado por el establecimiento de vinculos cordiales y
mayores redes de apoyo funcionales. Su orientacion temporal suele ubicarse en el presente y
mantienen un nivel de autorrealizacion medio; estas dos particularidades se relacionan con las
estrategias de afrontamiento que emplean, suelen ser evitativas, pero con tendencia a
centrarse en problema a pesar de la magnitud de los mismos o cuando es necesario, y si bien
posponen soluciones, también tienden a empelar soluciones momentaneas que amortigiien el

problema para continuar con sus actividades.

En cuanto a los resultados del PID-5, en los participantes correspondientes a esta
configuracion son frecuentes puntuaciones predominantes en el dominio de Desapego (bajo),
Antagonismo (bajo) y Afecto negativo (bajo), lo que refleja que estos rasgos son un factor
protector frente a demandas externas. Ademas, los dominios son coherentes con los patrones
identificados en los constituyentes del estilo de vida, donde los vinculos suelen ser amplios y
cuentan con mayores redes de apoyo funcionales, lo cual sugiere una menor tendencia a

experimentar emociones negativas u hostiles hacia las demas personas, mayor flexibilidad
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para adaptarse a las demandas y mayor capacidad para gestionar el estrés, lo cual contribuye

a los niveles bajos de estrés académico identificados.

CAPITULO V: CONCLUSIONES

En el presenta capitulo se elaboran las conclusiones del proyecto de investigacion
“Caracterizacion de los estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de
Manabi, 2026. En el primer epigrafe se recogen los datos analizados para dar respuesta a los
objetivos generales y especificos, destacandose los hallazgos mas relevantes sobre la

influencia de los estilos de vida en el estrés académico.

Posteriormente, en el segundo epigrafe se realiza una discusion que permite contrastar
los resultados obtenidos con investigaciones y aportes tedricos revisados anteriormente para
establecer relaciones entre hallazgos o comparar diferencias encontradas. Asi mismo, dentro
de este epigrafe se sefialan las limitaciones de la investigacion, incluyendo una reflexion
autocritica que reconoce cuales fueron los alcances, restricciones y oportunidades

metodologicas del proceso investigativo.

Finalmente, en un tercer epigrafe se elaboran las recomendaciones basadas en el
fortalecimiento de los hallazgos encontrados, asi mismo, desde la perspectiva de los
investigadores se establecen recomendaciones orientadas hacia la promocion de estilos de
vida funcionales, asi como el disefio de estrategias que permitan prevenir sintomas de estrés

académico en los estudiantes universitarios.
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5.1. Conclusiones Generales

5.1.1. Objetivo General y especificos

Los resultados obtenidos en la presente investigacion han permitido afirmar que el
objetivo general, orientado a Caracterizar los estilos de vida y estrés académico en

estudiantes universitarios de Manabi, ha sido desarrollado y logrado con éxito.

En primer lugar, a partir del analisis de las variables sociodemograficas, el discurso de
la muestra de informantes que estuvo compuesta de forma homogénea: igual cantidad de
informantes femeninos y masculinos, asi como grupo etario, estatus socioeconémico, niveles
de estrés y condicion laboral; y a partir del analisis de los 6 constituyentes del estilo de vida,
se 1dentifico tres perfiles o configuraciones diferenciadas del estilo de vida: Sobrecargados-

Multirol; Adaptabilidad Intermedia; Equilibrados-Flexibles.

A partir de esta identificacion, fue posible describir las particularidades compartidas
por cada perfil y establecer patrones que permitieron clasificar a los 30 informantes en cada
uno de los perfiles establecidos, siendo que el perfil/configuracion “Sobrecargados-Multirol”
se caracterizan por tener un estilo de vida mucho mas dindmico y acelerado debido
principalmente al sistema de roles, los cuales estan orientados a aquellos personales y
familiares, ademas poseen niveles de estrés académico Altos derivados de las complicaciones
para organizar y planificar su tiempo por el hecho de mantener varios responsabilidades, por
lo que consideran que hay una relacion significativa entre su estilo de vida y el estrés

académico.

Este perfil suele mantener un sistema de comunicacion amplio, orientacion temporal
hacia el futuro, autorrealizacion Media-Alta y estrategias de afrontamiento centrados en el
problema. Asimismo, dentro de la caracterizacion, se identificd que los rasgos personologicos

predominantes en Afecto Negativo (moderado-alto) y Antagonismo (bajo) son coherentes con
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la inclinacion a experimentar mayor preocupacion, y a la busqueda de cooperacion para la

resolucion de sus problemas.

Por otro lado, el perfil/configuracion “Adaptabilidad Intermedia” se caracterizan en su
mayoria por tener un estilo de vida “estresante” y otros “calmado”, y la diferencia radica
principalmente en el sistema de actividades, donde algunos priorizan aquellas psicosomaticas
y funcionales-académicas, mientras otros a aquellas sociopsicologicas, lo que contribuye a
que pesar de mantener una organizacion diferente entorno a sus actividades, desarrollen
niveles Moderados de estrés académico. Esto es coherente a su vez con su perfil de rasgos
personolédgicos, donde estos informantes se caracterizan por mantener Afecto Negativo en
niveles moderados, y la Desinhibicion baja predomina en aquellos centrados en actividades
académicas, mientras que los de perfil de Desinhicion moderada/alta suelen desplazar sus

responsabilidades al procrastinar.

Finalmente, el perfil/configuracion “Equilibrados-Flexibles” se caracterizan por tener
un estilo de vida “relajado o normal”, y si bien pueden cumplir con varios roles, la principal
diferencia con las otras configuraciones radica en su sistema comunicativo, que es amplio y
cuentan con mayores redes de apoyo, ademas cuentan con mayor flexibilidad psicolégica, lo
que les permite priorizar sus responsabilidades acorde a la situacién y manteniendo
estabilidad entre sus responsabilidades, lo que influye de forma positiva en su experiencia
académica y ha contribuido a que permanezcan en niveles Leves de estrés académico;
coherente asi mismo con sus rasgos personologicos predominantes: Afecto negativo,

Desapego y Antagonismo em niveles bajos.
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5.2. Discusiones y Limitaciones

5.2.1. Discusion

La presente investigacion se oriento a caracterizar los estilos de vida y el estrés
académico en estudiantes universitarios de Manabi, desde un enfoque personologico, los
resultados que se obtuvieron pusieron de manifiesto las diferentes configuraciones de los
estilos de vida que guardan relacion con los niveles de estrés académico que los estudiantes
presentan, asi como las caracteristicas psicologicas que determinan de qué forma los

estudiantes afrontan las exigencias académicas.

En el sentido de los niveles de estrés académico encontrados, los resultados
concuerdan con otras investigaciones en torno a este tema, las cuales han determinado que el
estrés es una de las principales problematicas presentes en la poblacion universitaria, diversos
autores han sefialado que las evaluaciones, la sobrecarga de trabajos y las exigencias
académicas aparecen como los aspectos estresantes mas relevantes para la poblacion de
estudiantes, Colque-Durand (2023) por medio de una revision bibliografica, examin6 como la
presion en la universidad, las costumbres diarias y las notas de los alumnos se entrelazan,
dejando ver que las fuertes exigencias del estudio y la presion de la institucion afectan la
salud de cuerpo y mente. En tal sentido, la corroboracidon que ofrecen los resultados obtenidos
permite concluir que las exigencias a las que se ven sometidos los estudiantes universitarios
siguen representando fuentes de presion psicoldgica de gran relevancia en el contexto

académico.

Asi mismo, los resultados que se han logrado obtener en esta investigacion coinciden
con otras investigaciones como la de Estrada et al (2023) donde se relacionan variables
sociodemograficas y su influencia sobre la experiencia del estrés académico, en particular

muestran que la combinacion de trabajo y estudio, junto con las limitaciones econdmicas,
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incrementa la fatiga y la tension académica. Esto a su vez también coincide con la idea en la
que el estrés académico no es una unica experiencia, sino que se encuentra intercalado por

caracteristicas individuales, de contexto y sociales.

En cuanto a los resultados obtenidos, estos as su vez guardan una estrecha relacion
con el Modelo Transaccional del Estrés de Lazarus y Folkman (1984), el cual plantea que el
estrés surge de la interaccion entre las demandas del entorno y la valoracion cognitiva que
realiza la persona sobre su capacidad para afrontarlas; en el caso estudiado, el Inventario
SISCO permiti6 identificar la presencia de estresores académicos especificos,
manifestaciones fisicas, psicologicas y conductuales, asi como las estrategias de
afrontamiento empleadas por la participante, lo que evidencia un proceso dinamico de

adaptacion frente a las exigencias universitarias.

Desde esta perspectiva, el Modelo Transaccional del Estrés de Lazarus y Folkman
resulta compatible con el enfoque personoldgico del estilo de vida, pues mientras Lazarus
explica el estrés a partir de la valoracion cognitiva de las demandas y de los recursos de
afrontamiento, el enfoque personologico permite comprender de donde provienen parte de
esos recursos, al considerar que la personalidad y el estilo de vida condicionan la forma en
que el individuo interpreta las situaciones estresantes y pone en marcha estrategias para

enfrentarlas.

Los resultados también presentan elementos que se diferencian de algunos
antecedentes revisados, mientras que ciertos estudios resaltan mas estrés en quienes estudian
y trabajan al mismo tiempo, en la investigacion presente se asocia que la condicion laboral no
necesariamente representa un incremento del estrés académico, este hallazgo muestra que
otras atribuciones no necesariamente es un factor de riesgo, sino que el efecto depende de

recursos personales y estrategias de afrontamiento de cada estudiante. Esta diferencia
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encontrada se refleja en los resultados obtenidos en la presente investigacion, donde los
informantes que cumplen con un rol de estudiante y a su vez trabajan no siempre presentan
mayor tension, prueba de ellos aquellos que mantienen niveles de estrés leves, dado la

capacidad de organizacion y flexibilidad en sus rutinas.

Asi mismo, los resultados obtenidos difieren en medida del modelo biomédico del
estilo de vida, debido a que este concibe los hédbitos saludables principalmente como
conductas individuales orientadas a la prevencion de enfermedades, y en contraste, el enfoque
personolégico sobre el cual se orienta la investigacion, comprende el estilo de vida como una
organizacion compleja y relativamente estable de comportamientos, motivaciones, valores y
formas de relacion con el entorno, donde los héabitos cotidianos constituyen la expresion de

caracteristicas mas profundas de la personalidad y de la interaccion con el contexto.

Por otro lado, una de las principales contribuciones de esta investigacion es la
ampliacion de herramientas cuantitativas y cualitativas para la mejor comprension de la
problematica analizada, a diferencia de otras investigaciones que se centraron Unicamente en
la medicién de niveles de estrés y su relacion con factores tradicionales del estilo de vida, el
presente estudio introdujo técnicas del enfoque personologico que han permitido dar cuenta
de la organizacion psicoldgica de los estudiantes y la forma en que subjetivamente
construyen sus vivencias en el ambito académico, como por ejemplo, el uso de la técnica de
entrevista semiestructurada para abordar especificidades de la influencia del estilo de vida en
el estrés académico de los estudiantes, asi como el uso de anecdotarios y hojas del dia que

facilitan la identificacion de roles y organizacion de actividades.

Otro aspecto novedoso tiene que ver con la integracion del PID-5 Breve como
herramienta alternativa para la caracterizacion de los estudiantes, ya que los resultados

evidencian que determinados dominios de la personalidad, la afectividad negativa como el
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mas destacado, y en menor medida la desinhibicion, tienen relacion con la forma en que los
estudiantes perciben y afrontan las exigencias académicas, los participantes que presentaron
mayores niveles de estrés académico tendieron a mostrar mayores marcadores de
preocupacion, tension emocional, sensibilidad a las demandas y dificultades en la

autorregulacion.

Por otro lado, los estudiantes que presentaban rasgos de personalidad asociados al
Antagonismo (amabilidad en niveles bajos) y Desapego (extraversion en niveles bajos)
poseen mayores habilidades para establecer vinculos que les permiten contar con mayores
redes de apoyo, lo que de acuerdo con las investigaciones de Zolotareva (2022), los rasgos de
amabilidad, responsabilidad y dade se relacionan a aspectos favorables del mantenimiento de

un estilo de vida saludable (sistema comunicativo y estilos de afrontamiento)

Los hallazgos obtenidos permiten ampliar los enfoques tradicionales de los estilos de
vida y estrés académico, argumentando que la experiencia de este tltimo no es solamente
dependiente de las condiciones externas a los estudiantes universitarios, sino que también lo
es del tipo de caracteristicas psicoldgicas relacionadas con la personalidad (que funciona
como un predictor), los estilos de afrontamiento a los estresores y la organizacion subjetiva

que cada uno de ellos hace de las actividades cotidianas.

La construccion de los perfiles personoldgicos supuso, por su parte, un elemento
significativo de la investigacion; la identificacion de las categorias de perfiles como lo son:
Sobrecargados-Multirol; Adaptabilidad Intermedia; Equilibrados-Flexibles, ayudo a describir
la pluralidad de alternativas mediante las cuales los estudiantes hacen frente a las exigencias

universitarias y organizan sus actividades, sus relaciones y sus proyectos de vida.

En términos generales, se puede afirmar que los resultados hallados respaldan la

posicion de tratar la presion académica desde una perspectiva compleja, tomando en
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consideracion no solo la exigencia institucional, sino también las caracteristicas

personologicas, los estilos de vida y los recursos de afrontar que posee cada estudiante.

5.2.2. Limitaciones

Durante el desarrollo de la investigacion se identificaron varias limitaciones de origen
tedrico y practico que deben considerarse para la interpretacion de los resultados. En primer
lugar, el uso de un muestreo no probabilistico (intencional) limita la posibilidad de
generalizar los resultados a la totalidad de la poblacion universitaria. Asi mismo, se
identificaron dificultades en el trabajo de campo para conseguir informantes de acuerdo al
perfil que se habia establecido en un inicio, esto de la mano de que, al trabajar con 3
universidades de Manabi (dos de ellas ubicadas en Portoviejo), el contacto y seleccion de los
informantes se realizo de forma digital, lo que complico la participacion y continuidad de

ciertos informantes, dificultandose sostener procesos de observacion contextual.

Por otro lado, debido a la disponibilidad de los 30 informantes, la aplicacion de los
instrumentos seleccionados se realizo via zoom en 2 sesiones por participantes y mayormente
en horarios nocturnos, lo que requiere cautela en la interpretacion de los hallazgos, dado que
esta particularidad gener6 atrasos en la recoleccion de los datos, pues al no haber un contacto
presencial y directo con los participantes existido mayor resistencia de algunos informantes a
participar en las primeras reuniones; sin embargo, a partir de la segunda reuniéon hubo mayor

apertura a contestar abiertamente las preguntas de las entrevistas.

En segundo lugar, en torno a la revision bibliografica de literatura, hubo
complicaciones para encontrar informacion de la relacion de estilos de vida y estrés
académico desde una perspectiva personologica, esto debido a que el tema de investigacion
ha sido més estudiado desde un enfoque biomédico y tradicional de los estilos de vida; asi

mismo se destaca que desde el contexto microestructural hay menor informacion de



162

investigaciones de Estilos de vida y estrés académico, en comparacion con niveles

macroestructurales.

Estas limitaciones abren la posibilidad de futuras investigaciones con muestras mas
amplias y diversificadas, en situaciones de presencialidad para disminuir los sesgos que
puedan derivarse de la interpretacion de los informantes en relacion a los instrumentos
aplicados, asi como una relacion de confianza més apropiada que permita a los investigadores

recopilar informacién mas especifica.

5.3. Recomendaciones

5.3.1 Recomendaciones de promocion

A partir de los resultados obtenidos se recomienda que dentro del &mbito académico
se siga consolidando las acciones de promocion de la salud y el bienestar psicoldgico en
relacion con la poblacion estudiantil, en este sentido, es conveniente desarrollar programas
permanentes de educacion para la salud en el sentido de la potenciacion de habitos de vida
saludables, especialmente los relacionados con la calidad del suefio, la alimentacion
equilibrada, la practica continuada de actividad fisica y la adecuada organizacion temporal,
ademas, se sugiere propiciar espacios formativos enfocados en el autocuidado psicologico, la
regulacion emocional y el desarrollo de competencias para el bienestar integral, propiciando a
los estudiantes disponer de mayores recursos para afrontar las exigencias propias de la vida

universitaria.

Del mismo modo, se valora la importancia de asistir a actividades recreativas,
deportivas, culturales y de integracion que favorezcan el equilibrio entre las
responsabilidades académicas y personales y asi fortalecer factores protectores asociados con

la salud mental, la calidad de vida y redes de apoyo informales.
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5.3.2 Recomendaciones de prevencion

Desde la dimension preventiva, se recomienda poner en practica estrategias de
identificacion de los estudiantes que, en funcion de sus caracteristicas de perfil con mayor
riesgo, presenten indicadores de vulnerabilidad frente al estrés académico, para asi poder
detectar a los estudiantes susceptibles de esta vulnerabilidad y de esta manera implementar
acciones preventivas por parte del equipo docente, por medio de dichas acciones, antes de
que la forma de manifestacion del estrés deteriorara el bienestar psicoldgico o lo hiciera en la

manera que afecta el rendimiento académico.

De la misma forma se plantea una atencion prioritaria a los procesos de inducciéon y
de acogida de estudiantes de nueva incorporacion, para que puedan ir adaptandose a la
exigencia de la universidad mientras se desarrollan las capacidades de recursos personales
para el afrontamiento de situaciones de estrés, del mismo modo parece interesante consolidar
las redes de apoyo entre estudiantes, desarrollando programas de mentoria, acompafiamiento
entre pares, espacios grupales de orientacion psicologica y fomentando asi espacios entre
estudiantes que favorezcan la cohesion y las redes de apoyos que vayan contra el aislamiento

ante las dificultades académicas.

5.3.3 Recomendaciones de intervencion

Por parte al proceso de intervencion, se recomienda desarrollar programas
psicologicos dirigidos a estudiantes con niveles de estrés académico moderados y altos dentro
de la universidad, estas intervenciones se encaminarian a ayudar a los estudiantes a
incrementar acciones de afrontamiento, regulacion emocional, resolucion de problemas y
control de la presion académica, con la intencion de incrementar los recursos personales para
afrontar las exigencias académicas, asi mismo, se considera adecuado elaborar estrategias de

intervencion que sean diferentes para cada uno de los perfiles que se hayan identificado en la
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investigacion, teniendo en cuenta que las necesidades y recursos de los grupos son diferentes;
en este sentido, las acciones institucionales deberian considerar formatos de ayuda flexibles y
adaptados a las caracteristicas de estos estudiantes, favoreciendo procesos mas integrales y

contextualizados.

Finalmente, se recomienda incorporar valoraciones periddicas del bienestar
psicologico, de los estilos de vida y del estrés académico en los servicios de atencion a los
estudiantes, para monitorizar la evolucion de estas variables y establecer acciones de
intervencion a tiempo, también se pretende seguir desarrollando lineas de investigacion que
incluyan variables personologicas y herramientas de evaluacion de los rasgos de personalidad
de los estudiantes para llegar a comprender en mayor medida los factores que intervienen en

la experiencia del estrés académico en estudiantes universitarios.
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CAPITULO VII: ANEXOS
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Alena; et al cientifico

Big Five y un estilo de vida saludable,
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siendo que, los rasgos de amabilidad,
responsabilidad y extraversion se relacionan
a numeros aspectos favorables del
mantenimiento de un estilo de vida
saludable, mientras que el neuroticismo es a

la inversa.

Mostraron que acostarse a altas horas de la

noche y el tener una percepcion de

Articulo ) . i

Wu, D.,y L o o incertidumbre sobre los desafios

2022 cientifico Cuantitativo Biomédico o ) .

Yang, T. académicos, tienen efectos negativos en la
autoevaluacion sobre salud y el rendimiento
académico.

El factor psicolégico y la resiliencia influyen
) en la percepcion del estrés y la construccion

Guerrero Tesis de ) o ) o ) ) .

2022 i Mixta Biopsicosocial de habitos de vida, poniendo de manifiesto

Alcedom J. M maestria . . o
la interaccion de los factores individuales y
sociales.

Concluy6 que una mayor capacidad de
regulacion cognitivo-emocional, al igual que

Vega Martine | 2022 Tesis doctoral | Cuantitativo Biopsicosocial el apoyo social, se relacionan con niveles de
estrés académico mas bajos y un mejor
rendimiento.

Constataron cémo los participantes dotan de

Zambrano . una significativa carga de emociones al

) Articulo ) o )
Vélezy L o o ] estrés académico, que no sélo es
] 2022 cientifico- Cuantitativa Biopsicosocial . i o
Tomala o considerado un desafio cognitivo sino
i académico - i )

Chavarria también un fendmeno emocional que
impacta en su bienestar total.

En su estudio observaron que el estrés
académico aumento ante un contexto
externo negativo, afectando: concentracion,

Zambrano L o ) )

i motivacion y habitos alimentarios; estos

Bermeo, R.N.; Articulo ) .

B o o o ) hallazgos aéreos corroboran la realidad

Londofio 2023 cientifico- Cuantitativo Biopsicosocial ) ] ]

o observada en la evidencia que advierte que

Chamorro, académico ] o .
el estrés académico tiene una repercusion

K.A; et al

directa y natural en la vida cotidiana del

alumnado.
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El estudio dejaba ver que entre los

participantes que presentaban un mayor

Aziz, F.,y Articulo o o nivel de estrés (hasta un 62 %) mostraban
2023 o Cuantitativo Biomédico ) ) .

Khan, M. F. cientifico acné, cefaleas y fatiga crénica, constatando
la relacion entre los factores fisiolégicos y el
estrés académico.

Examina, en otro orden de ideas, cdmo el
agobio en la universidad, las costumbres

Anthon l,ay .

. ] diarias y las notas de los alumnos se

Diosdao Articulo o o ] .

2023 o Cuantitativo Biopsicosocial entrelazan, dejando ver que las fuertes

Colque- cientifico . ) ] y
exigencias del estudio y la presion de la

Durand s
institucion afectan la salud de cuerpoy
mente.

Por medio del estudio realizado con los
internos de enfermeria, se concluyé que los
habitos saludables son inversamente
proporcionales a la presién académica,

Zavala i . o .

Articulo mientras que habitos poco adaptativos como

Cevallos, F. y N -~ o : . : ”

Areval 2023 cientifico- Cuantitativa Biopsicosocial la vida sedentaria o la mala alimentacion

revalo
académico exacerban la vulnerabilidad emocional del

Marcos, R. ) ) L )
estudiante; es decir, se determind que existe
relacion entre la dimensidn bioldgica, social
y psicolégica con el estrés académico.
Concluyeron que la relacion entre el estrés y
los estilos de vida es bidireccional ya que los

Chamorro i~ . .

. . o o ] habitos buenos mitigaban el estrés y los

Salsavilca et 2024 Tesis Cuantitativo Biopsicosocial . )

| malos lo potenciaban, por eso es necesario
al.
hacer intervenciones con el enfoque de la
salud.
Concluyo que la relacion entre el estrés y los

Avalos . . ) )

B Articulo ) o ) hébitos de vida se determina por las

Guijarro, A. 2024 o Mixto Biopsicosocial ) . o

i cientifico estrategias de afrontamiento individuales y
de L. Angeles. _
por el apoyo social.
Afirmaron que los factores tanto personales
como familiares tienen una importante

Parra } S . .,

Articulo o o ] relacion e incidencia en la adopcién de

Vacacelay 2024 L Cualitativo Biopsicosocial ) ) . i

) cientifico estilos de vida, ademés se tomd en

Pino Loza

consideracion la interaccion que existe entre

los habitos de vida con el estrés académico y
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la relacion que tienen con el rendimiento y la

adaptacién a la vida universitaria.

Abushamma
Faris; Abu
Rola; Shbaita

Sara,;

2024

Articulo
cientifico

Cualitativa

Biomédico

Mostraron que los estudiantes universitarios
con mayor estrés mostraban sintomas fisicos
significativos que afectarian su calidad de

vida, asi como su rendimiento académico.

Saa Casal

2024

Tesis

Doctoral

Mixta

Biopsicosocial

En su estudio encontrd que los estilos de
vida saludable tienen un impacto
significativo en la salud fisica y mental de
los estudiantes, asi como también impactan
en la autopercepcion de salud, inteligencia
emocional y se relaciona con menores
niveles de ansiedad. También se analizd
como factores externos, como el sexo y la
escolaridad de los padres se relaciona con

mayores niveles de ansiedad.

Chust

Hernandez

2024

Tesis doctoral

Cuantitativa

Biomédico

Llevar controles adecuados sobre factores
bioldgicos, es decir, el suefio, la
composicion de la alimentacion, la actividad
fisica, ayudan a atenuar los niveles de estrés
académicos entre estudiantes los estudiantes

universitarios.

Estrada Araoz,

etal.

2024

Articulo

cientifico

Cuantitativo

Personoldgico

Se identificaron como estresores el hecho de
tomar muchos cursos o materias, equilibrar
el estudio y la familia, y equilibrar el trabajo
y el estudio, siendo que a raiz de esto, los
estilos de vida se valoraron como pocos
saludables y estos estresores se
experimentaron con intensidad moderada;
por lo que, en el estudio se toman elementos
de los constituyentes del estilo de vida para

explicar su relacion con el estrés académico.

Ramirez-
Brambila D;
Aleman-
Castillo, S;
Castillo-Ruiz,
O; y Almanza-
Cruz, O.

2025

Articulo

Cientifico

Estudio

descriptivo

Biopsicosocial

Los autores recalcan que los estudiantes
universitarios tienden a mantener un estilo
de vida poco saludable debido a que la
mayoria de ellos debe lidiar con actividades
tanto académicas, familiares e incluso
laborales para mantener su vida académica,

lo que genera en ellos mayores niveles de
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estrés; y, a pesar de que suelen puntuar su
salud como buena o muy buena, los habitos
alimentarios que presentan no son

saludables.

Los estudiantes con mayores niveles de

estrés mostraban habitos poco saludables y

Tesis de
Ledn Luna 2025 d Cuantitativo Biopsicosocial que aquellos con planificacion y estrategias
pregrado . .
de autocuidado mostraban menor impacto
negativo.
Diaz-Parra, J.,
Curipallo- Concluy6 que altos niveles de estrés
Peralta, N., Articulo o o ) academico se traducen en ansiedad,

) - 2025 L Cuantitativo Biopsicosocial ) ) o
Rojas-Avilés, cientifico agotamiento, alteraciones de los habitos de
H., y Parra- vida.

Mufioz, J.
Se evidenci6é como la presidn académica
Estrada- ] ]
provoca alteraciones en la ingesta de
Reyes, C. U., . ~ .
) . alimentos y en el suefio, asi como
Pérez Jaimes, . o N .
Articulo L o . dificultades en la gestion del tiempo, lo que
A. K, Lara 2025 L Cualitativo Biopsicosocial . .
cientifico pone de manifiesto la necesidad de
Gamboa, C. ) )
S estrategias de autocuidado y de
C., y Chiquini ) )
afrontamiento del estrés.
Herrera, M. S.
Jaime- Basandose en el modelo de promocion de la
Martinez, L. salud de Nola Pender y la Escala de Estrés
A., Pueblito i Percibido de Cohen, los autores confirman
rticulo i ; i
Centeno- 2025 ientif Cuantitativo Biopsicosocial que las exigencias de los estudios afectan
cientifico ; P
Parra, L., y directamente la forma en que los jévenes se
Ruiz-Vargas, cuidan y su bienestar mental.
N. V.
Fuente: Elaboracion propia a partir de los autores citados en antecedentes
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NI Coordinacién General de Desarrolio Estratégico en Salud
Direccién

Naclonal de Investigacién en Salud

ANEXO 11. Formato de Carta de exencion
Oficio circular No. 0037-CEISH-IMSZ-2026
Manta, 26 de enero de 2026

Seilor/a,

Kristhel Maricel Vera Yenchong
Investigadora Principal:

Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi
Presente

De mi consideracion,
El Comité de Etica de Investigacién en Seres Humanos de la Universidad Laica Eloy Alfaro de
Manabi (CEISH-Ulcam), una vez que revisd el protocolo de investigacion titulado
“Caracterizacion de los estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de Manabi,
2026, Codificado como “CEISH-Uleam_0484™ notifica a Usted que este proyecto es una
investigacion exenta de evaluacién por parte del CEISH-Uleam, de acuerdo con lo establecido en
la normativa legal vigente.
Descripeion de la Investigacidn:

* Tipo de estudio: Observacional

¢ Duracién del estudio: 6 meses

Instituciones participanies: Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi, Carrera de Psicologia.
Investigadoras del estudio: Kristhel Macicel Vera Yenchong, Maria Yelena Intriago Buste

Nombre de Documentos Nimero de piginas Fecha

ibn de lidad 2 19/012026
Carta  de interés de ellas  miaximas 1 19/01/2026
| autoridades de cl/los establecimientos
Solicitud de exencion con justificacion para No aplica No aplica
| considerarlo exenlo
Formulario para la  presentacién de 18 19/012026
| protocolos de investigaciones
Instrumentos que sc cmplearin para la 18 19/01/2026
| ejecucion del estudio

Emmdeexwdnhmumwgmudemaﬂo,wﬂadodsdehf«hdewﬁndem
documentacion. La investigacion deberd cjecutarse de conformidad a lo descrito en ¢l protocolo
de investigacion presentado al CEISH-Uleam. Cualquier modificacion a la documentacién antes
descrita, deberil ser presentada a este Comité para su revision y sprobacion.

Atentamente,

ﬂ Manusl Slerre
E
Od. Juan Slerra zam Esp.
Presidente CEISH-Uleam
Institucion Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi
Teléfono: 0989693757
Correo electrdnico: juan.sierra@uleam.edu.ec

~IV

Coaigo poitat

> Goblemo l Juntos
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7.3 Modelo Guia de Entrevista Semiesctructurada

Autores: Vera Yenchong Kristhel; Buste Intriago Yelena.

Bloque general

1. (Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de
vida actualmente como estudiante universitario?

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

3. ¢Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés
académico?

4. (Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que
experimenta en el &mbito académico?

5. ¢Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Bloque concreto

6. (Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando
esta bajo presion académica? Y ja quién suele acudir para expresarse,
buscar apoyo o afrontar las dificultades?

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;cémo sueles

reaccionar inicialmente?
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10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué
cosas hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus

metas?

Bloque especifico

11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas,
laborales, familiares o personales?

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

13. ;Cémo son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el
periodo académico?

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la
universidad, familia o trabajo?

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte?
O (tal vez otros?

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su
rendimiento académico y bienestar emocional? (procrastinacion)

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o
participacion en actividades familiares o sociales durante periodos de

estrés académico?
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7.4 Certificado de Analisis- Compilatio

E: Certificado de andlisis
Compulatin Magisters | ULEAM-ECLI

TESIS- CAP 1-2:3-4 y 5 FINALIZADA Yenchong » il
10951 d0e980 Meae8Ged0USUH2 25052 36706855

Tertos sospechosos
Nombire del fichero  TH50 CAP 1003 y & FINALIZADA Yerehong tat Depositante | Z01LA ALAVA VASUUES
Tamafio del archivo original - 345 2 f Focha de deposito 16 de jbo de 2006
Numero de palabras : 12 9¢) Tipo de carga norface

fecha de fin de andlisis 16 de julio de 2026

@ Resumen (ieccion 172)
Localizacion de los textos sospechosos en ol documento :

AL L U T O T T T T 1T T 1T

Incluldo en el porcentaje de textos sospechosos :

@ similitudes 2%
Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones,
[l | R I | 1} (R | 1
® veteccion de 1 6%

Textos esulisticamente prosmos & un texlo genarado por una A
Este indice o5 un indicador y no una proeba, Comprueba con el autor $ domina los conocimientas mencionados en el documento

m Frrernmn | | | ann |

‘ Idlomas no reconocidos I

Pasajes en los que parte del vocabulorio utilizado no forma parte del diccionario de L lengua
Puede tratarse de un intento del autor de modificar el teato para evitar ser detectado

-t $—1 L R LN A R L I A O I T A A R [T
No Incluido en el porcentaje de textos sospechosos

(@ Textos entre comillas ik
Pasajes entre comillas, a menudo indicativos de uha cita



187

7.5 Consentimiento Informado, Entrevistas e instrumentos

Informante 1
Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque generul
1. jQué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Cémo describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Creoqueel estilo de vida es basicamente la formaen que uno organza y vive su dia a dia,
neluyendo el trabajo, el estxdio, ¢l deporie, la familn, odo eso, en mi caso, siento que lievo
un estilo de vida bastante activo y ordenado, me levanto temprano, voy a clases en la mafana,
v por las tardes me incorporo altrabajpo en la empresade mi familia, los fines de semana trato
de descansar, salir con minovia o hacer efercicio, no me quep, creo que logro equilibrar bien

las cosas lamayoria del tempo,

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Lo que méas mfluye enmi es el trabajo, definitivamente, aunqgue la carrera tampoco s ligera,
¢l hecho de que tenga responsabilidades en la empresa me obliga aser muy organeado con el
tempo, tambin influye mucho tener una buena ruting; yo tratko de dormir ben, comer beny
hacer ejercicio al menos tres veces porsemana, porque cuando descukdo eso, mirendimiento

baja, v claro, el apoyo de mu familia y de mi novia también suma bastante,

3. Quésituaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Honestamente, no me estreso tanto con la universidad, lo que si me puede generar algo de
presion son kas fechas de entrega de trabajos grupales, porque dependo de ks demas y no
siempre 1odos tienen ¢l mismo ritmo gue yo, también ¢ uando coinc ide una evaluacion con
una semana muy movida en el trabajo, ahi sl engo que organzarme mas, pero nada gue no se

puedamanejar con planificacion,
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4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con elnivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, ereo que si, el hecho de dormir bien, hacer eere o y no tener deudas economicas me da
una base mas estable para enfrentar la umiversdad, no llego al salon con ks cabeza llema de
problemas, ¢reo que cuando uno tiene el resto de la vida mas o menos en orden, el estrés

académico se sente mue ho mas manejable, no es que no exsta, pero no me parahza

5. ¢Ha considerado cambiar algn aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir elestrés académico? ;Porqué?

Mas que cambuar, dria que quiero mejporar alzunas cosas, a veces siento que podria keer mas,
profundizar mas en los temas de la carrera, pero o tempo entre o trabajo y las clases no
siempre lo permite, también me gustaria aprender a delegar un poco mas en ¢l trabajo para no

cargar yo sol con todo, pero eén térmmos generales, estoy contento con como lievo las cosas,

Bloque concreto
6. ;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estin bien

equilibrados?

Soy estudiante, soy trabagdor en la empresa de mi famiba, soy novio y tamben soy hgo y
hermano mayor, son bastantes roles, pero sento que los manejo bien, obvamente hay
semanas en que ¢l trabajo pesa mas y la umiversdad queda un poco al margen, o viceversa,

pero en general si hay un equilbrio, mi familm me apoya mucho y eso fac iita todo,

7. Cuando organiza su vida oactividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcidon de experiencias pasadas en lo que estd viviendo

actualmente oen metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?



Me or ganizo pensando en el fisturo, princ ipalmente, tengo ¢laro que quiero terminar la
carmrera, asumir un rol més estratégico en laempresay segur creciendo, eso me da una
direccion, pero tambin aprendo mucho de b que me ha pasado antes, de errores que cometi

ensemestres anteriones cuando no me organizaba tan bien, lo del presente bo voy atendiendo

segin las prioridades del momento, pero siempre con la vista puesta en b que quiero lograr,

8. ;Dequé forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ja quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo oafrontar las dificaltades?

No soy de los que se desbordan emoc ionalmente, ¢uando algo me preocupa, Jo pienso un
rato, o amleo y busco unasolucion, con minovias | hablo de las cosas, ellame da otra
perspectiva, y con mi papd también, es pec almente ¢uando hay algo que mezch b académico
con lo del rabajo, con mis amigos mas bien b llevo con humor, nos reimos de las situacions
dificiles, creo que eso también ayuda,

9. jCuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles
reaccionar inicialmente?

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Me gusta ponerme metas paquedias v cumplirkas, cuando termino una semana habiendo hecho
todo o gue me propuse, eso me da sats faceon, tambin el deporie: cuando entreno bieny
me siento en forma, tengo més energia para todo bo demas, en bo académico, trak de r més
alld de o que pide el profesor, busco articulos, leo cosas adicionales, porque me parece que
€50 me prepara mejor para b que quiero hacer despuds.

189
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11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?

S|, trabajo en la empresa familiar por las tardes, que es una distnbuidora que tiene mi famila

hace atos, ahl hago cosas de logistica, atencion a clientes, a veces acompafo ami papa a

reumiones, también voy al gmnasio tres veces porsemanay ks fmes de semana salgo conmi

novia 0 con amiges, s domingos trato de reservarks parala familia: almorzamoes juntos,

€S5as COsas.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarias o afrontarlas? { conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
hahilidades, etc...)

Primero trato de eniender bien cudl es el problema, no me gustaacwara lo loco, sies algo

académico, b primero es buscar informac ion, hablar con el profesor si hace faltao con algin

compafiero, si es algo mas personal, prefiero dar una vuelta, hacer epercicio o hablarcon

alguien de confianza, no me quedo paralizado mucho tiempao, eso si, prefiero acthur que

quedarme pensando en circulos,

13. ;Como son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el periodo

académico?

Bastante regulares, la verdad, trato de acostarme entre las once y las doce de lanoche y me
kevanto alas sels y medi parar aclases, bs fines de semana duermo un poco mas, me doy
ese pusto, hay semanas que se aliera un poco, sobre todo sthay algo urgente en la empresa,

pero no es Jo comin, sé que dormir bien es clave pararendir bien, asi gue lo cuido,

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?
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Inventario de estrés academico SISCO _
El pressmie cuestionzrio ti=me como objetivo cental reconpcer laz caractemstica: del estres gue suels
zcompasar 2 los estodiznte: de educacion media superior, saperior v de pestgrado duraete sus esfudios. Lz
sinceridad con que rezpondan a los cusstiopamisntos sera de gran utilidad para 12 isvestizacion. La mformacion
que 58 proporcione 2er2 tatalmente confidencial v 2olo 2e marsjaran rerultado: globales. La respuesta a estz
cusstionario es wohmtaria por 1o que usted 2:3t3 en su derecho de comtastarle o no comtestarlo.
1.- Durante ol frapscarse de este semestre ;has temido momentos de preccupadce o nerviodsme?

i
O w2

Er pavg de selecciongr lo alrermarivg “re”, &l cuestionario se do por concluide em caso de zeleccionar
lz alfernariva “3i”, pasar @ lo preputs numers dos ¥ continnar con of resto de [os pregunsos.

2.- Con la idea de obtemer mayer precizion v utilizande uma escala del 1 2l 35 sefalz to mivel de
prescupacion o nerviosizmo, dende (1) ez poco v (5) mucho.

LA

1 2 3 4
X
5.- En una escala del {1} al {3) donde (1) es punca, (2) es rara wez (30 ez sl=unas veces, (4) es casi
siempre ¥ (5} o5 siemore, sefisla com que frecusncia te inguistaron laz siguientes sifzaciomes:

ay 1 3) ) ()]
Wunca | Fam | Algmas | Cas Siempre
VET, veles | zempme

La competencia con los compameros gal srpo X
Soorecarza de fareas y frzbajos escolares
La personalidad y el caracter del prodasor X
Las evaluaciones ce los profeseres {enamenss, eNsayos,
trabajos de vestizacion, eto)
Eltipo de trabajo que te piden los profeseres (consalia
de temas, fichas de trabajo, enzayos, mapas
concephmale:, &tC)
Mo entender [os temas que 2 abordan en |a clase
| Farticipacion en clase ([esponder a pragimias, W
Expozicions:, eic)
Tiemipin Imartade para hacer el rabaja X

Uira
(Expacifigue)

4.- Enuna escala del (1) al (5) donde (17 &2 nunca, (1) & rava vez, (37 es alzanas veces, (4) ez casi sismpra
v (3) es zempre, sefizl com qué frecuencia fuvizte laz siguiemtes reaccipmes fisicas, psicologica: v
compartamentales cuando estabas preocupado o DeTvioed.

=

=

F
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Reactiones maas

[V e i3 14) 1)
Yhmea | Bar | Algmas Casi | Si=mpre
VEZ veces | siemipre

Trastorno: &n el sueng (msomnie o pesadilia:) X
Fanza cromica (cansanclo penmanets) X
Lrolores de cabeza o migranas X
Problemas ce digaatian, delor abdominal o damea X
F.ascarse, marderse [2: aeaz, frotarse, sic. X
S0mnolsnoa o mAyeT necesitad de domr X

Reacoones pacolezias

[V e [EY ] (3]
Yhmea | Bar | Algmas Casi | Si=mpre
VEZ VeCes | siemipre

Inquietod (Incapacidad e relzjarse v estar franguoulo) K
Septmmiente: de depraion ¥ msteza (deczco) X

Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion "

SEpimEnte de aEresnioad o auments de oritabilidad X
Heacciones comportamentales

[V e [EY ) (3]
Mumca | Pae | Algmas Casl | Si=mpre
VEZ veces | siemipre

Conflicto: o tendencia a polemizar o Gscutic X
Haslamierto de los demas K
Leszano para realizar las [2bores excolares X
Anmento o reduccion del consamo de alimestos X
Otras (especifique)

[V e i2) ] (3)
Munca | Rara | Alsmas Casi | Siempre
VeI vecer | siemipre

5.- En uma escala del (1) al (5) donde (1) es mmea, (2} 3 rara vez, (3) es algunas veces, (4) 3 casi sismipre ¥ (3} es
siempre, sefala con gue Secuenda wilizaste las sipgente: at:atr.-ﬂm para enfrentar [a situarion que te cauzaba
la preocupacion o el nerviosizmo.
[V e 3) () (3]
Munca | Bam | Alsmma: Czsi | Slempre
ver | wales | slempre

Habilidad asenrva {defender Duestras prefersncias 1eas o X

sentimientos 3in danar 2 ooos)

Elaborzcion de un plan v epecucion de 3us areas K

Elopios a 21 miEmo X

La rzliziozidad (oraciones o asistencaa a misz) X

Buagqueda de miormacion obre L3 sthaacuon X

wenfilacion ¥ confidencias (vernalizacion de L2 siuacon X

QUe [reccupa)

ra

(Especifigue)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Wida

COMGD: Informante 1

EDAD: 24 anos

DCUPACION: E=ztudiante-trabajador

SEXO- Masculino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |a vida diaria de las personas, no exsien respuestas buenas ni malas,

s=ncillarmnente responda con la mayor sincendad.

Sistema de Roles
Mo me Me We
carsckenza caErsckeniza caracienzs
(1) 2] mucho (2}
2 | Soy un(a) buen(a) hijo(a) A
11 | Soy un(a) buenia) x
hermianola)
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ A
miadre
Z3 | Soy un(a) buen(a) A
esposofa)
31 | Soy un(a) buen(a) abuslois) A
7 | Soy un(a) buen(a) amigo{a) A
40 | Soy unfa) buen(a) A
companero(s)
43 | Soy un(a) buen(a) lider A
21 | Soy un(a) buenia) A
religioso{a)
2 | Soy un(a) buenia) novio{a) A
5% | Soy unfa) buen(a) tio(a) A
B2 | Soy un(a) buen(a) primoda) A
3 | Soy un(a) buen(a) A
caudadanoia)
Sistema de Actividades
Mo me e We
carackerza carackeriza caracienza
mucho
o | Cuo el estado d= =alud y i3 A
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi sakud A
14 | Trabaj o estudio A
18 | Fractico ejercicios fsicos A
22 | Uedica tiempa & mis A

enfretenimisnios favontos
{hobbies, pasatiernpas)
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Wle acupo de maniensr una
busna aparencia personal.

£

Uedico bastantz bempo a
descansar, darmir, reposar.

Uedico bastantz bempo a
hacer las tareas de I3 caza,
hacer descanso sctivo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
deparies.

Uedico bastantz bempo a
estar plenamente mformado
de a5 nodicias, lesr |3 prensa,
oir |a radio, ver la TV, Pansar,
reflexionar sobre |a wida, hacer
planes, =iz

Uedico bastants bempo a
disfrutar las cormidas y bebidas

Liedico bastantz bempo a
algin pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, eic

Uedico bastants bempo a
estar en contacho con la
cultura, asistir 3 museos,
conciertos, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caractenza

M
caractenza

Me
caracieriza
mucho

Tengo rmuchos amigos

x

Yle reuno frecuentementa con
mi fzmilia

A

Wiz amigos y [5s personas
imporantes en mi vida me
comgrenden ¥ apoyan

x

omparto los termas mas
intimos o dificiles con las
parsonas de confianza

Wiz amigos y [55 personas
imporantes en mi vida me
comgrenden y apoyan.

Tengo tzcilidad para
establecsr relaciones da
amistad.

Uedico bastante bempo a
conversar con kos companeros
de trabajo {estudio),
refacionarme y divertirme con
los amigos.
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Wiz relzciones personales
ammonicsas ¥ cordiales

3

izonhar kos problemas a los
amigos ¥ personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
Caracteriza

M
Caracternza

Nle
Carscterza
mucho

iZreo que los momentas mas
felices de mi vida ya pasaron.

A

i itma de wvida actual mo me
parmite pensar en 2l fufuno

X

WD tiemeendo 2n cusnts las
experiencias del pazado.

i_rganizo mi wida segun lo que
sucade cada dia, no s& gue
QCUrTira manana.

Flanifico mi ¥ida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Uedico tiempa & recordar
miomentes vividas en el
pasado

Mo pierdo fiempo mediando
sobre el pasado, 25 mas
practico ocuparme del
presents

Autorrealizacion

Mo me
caracienza

M
caracisnza

Nle
caracienza
mucho

13

=Enio que soy importants
para varias personas

A

Lo mejor de mi wds esta por
wenir. Lucho por mejorar mi
vida en 2l fufuro

A

It

Faricipo activamente n
politica, religion v las
organizaciones sociales

Frionzo la realizscion de mis
proyectos, aspiraciones e
miereses personales.

iZoncentra mi stencian en
proyectar mi vida futura, eso
=5 tener los pies sobre |3
tierra.
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Estilos de Afrontamiento

Mo me
caracienza

i
Caracienza

e
caracienza
muchao

Frente & los problemas frato
de distrasrme y ohidarmne del

problens

X

Frente a los problemas, me
acho a lorar.

Frente 5 los probiemas me
ponga imitable y malesto

Frente 5 los probiemas ks
narvios me paralizan y no
pusda pensar con cardad.

Frente 5 los probiemas, aplico
soluciones momentaneas gue
los atenien

&5

Frente 5 los probiemas busco
&l culpable.

Tengo problemas o
DreaCUpSCIones Sn vanas
aspecios o areas de mi vida
bos cuales woy sobrellevando.

Frente 5 los probiemas trats
de calmarme para luego hacer
l= frents.

Los pnncapales problemas o
preqcupacionss gue tengo,
prowiens de un solo 3aspecto o
arza de mi vida.

En mi wida no Sxsien
problemss o prescupsciones
significativos, o al menos
ninguna me resula
particularments dificil v
perturbador

Frente 5 los probiemas, pido
consejos e informacion al
respeto

Frente 5 los probiemas, los
vory sobrellevando misntras
pusda

o1

Frente a los problemas, aplazo
5u solucion para un momento
mejor
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o4 | Frente 3 los probdemas, busco
55 diferenies wias de solucion
pasibles y aplico la que creo
mas efactiva

o/ | Frent2 3 los problemas |, no

puedao dejar de pensar en ellos
y frato de solucionarlos por
cualguisr mada
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ANECDOTARIO
“Laz anécdotas zom ralatos cortoz de cozas gue pasan, gqusiéramos gue nos contara
3 anacdotas en laz qusa to erss parte de 1z historia, que hayan =ide impertantes para
ti-:?

Anéedora 1

Informante

Descripcion de la situacion El afic pasado, durante el tercer semestre, temiz gue
Pressntar un rabajo grupsl muoy mportaste en la materia
de estadistica social, era el lider del grupo, v doz dias
antes de lz entrega, dos companieros le avizaron que no
habizn hecho su parte, en lngar de estresarse, los convoco
£53 mizma noche 2 unz videollamada, repartio el trabajo
reatante ¥ 5e guedo hasta la madrogada revisando todo, 2l
trabajo fue entregado 3 tiempo v obhrvieron unz de las
meajores notas del saldn, esa experiencia le demostrd que
zabe actuar bajo prezion v que la organizacicn hace la
diferencia.

Raol en la anecdota Estufiants

Ubicacion temporal hledizdos d=l 20235

; Genero estréz? &1, estres moderado v pantoal

Observacion

Anécdota 2

Informante

Descripcion de la situacion Hace unos mesas, en lz empresa familiar, su padre le
SHCArg0 por primera vez negociar zolo com un provesdor
importants, prepard tode, reviso los precics, leva el
confrato anterior, en la reumion, el provesdaor intento
imponerls condiciones desfavorzbles, &l no aceptd,
negocio con calma v logrd mantsmer los precios
originales, su papa, cuando =2 entero, le dijo que estaba
orgullozo, eza fue la primera vez que sinfio que rezlmente
estata sportando algo serio 2 la empresa v que oo solo e13
2l hijo del dustio.

Eol en 1a anecdota Hijo, trabajader

Ubicacion temporal Hace I mesex

; Cenero estrés? 51, estrés moderado




Obzervacion

Caracterizacion de loz estiloz de vida ¥ eziréz académico

Ancedota 3

Informante

Descripcion de la situacion

El semestrs pazado, &l v su novia mvieron una dizcusion
fuerte porque ella sentia que &l le dedicaba demaziado
tiempo a2l trabajo v muy poco a la relacion, &l al principio
28 puzg a lz defensiva, pero despues de pensar con calma,
TECOROCIO gue temia razom, habld com ells, organizarom
una ruting en la qus los misrcoles v los domingos som
dias fijos para estar jumios, sin frabajo ni estudio, eso
majord muche la relacion v €l aprendio que poner limites
al rabajo tambien es parte de vivir bien.

Fol en 1a anecdota

Estudiante

Uhicacion temporal

Hace 5 mezes

; Generd estrés?

51, mas que todo relacionado al lado emocional

Observacion
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Datos Generales

Informante: |

Edad: 25
Sexo: M

HOJADELDIA

Fechade registro: 13 de marzo de 2026

Diade la semana:

Instrucciones
“Lahoja del dia esel recuento de bo gue usted hace enun dia normal. Debe escribir de

mancra detallada todas sus actividades desde que se kvanta hasta que se acuestaa
dormr, mcluyendo lo que hace, con quien estd, como se sienie y engué contexto se

encuentra™

Registro de Actividade s Diarias

Hora
aproximda

Actividad
realizada

Lugar

Personas
involucradas

Estado
cmocional

6:30

Se levanta, hace la
cama, vaalbaho,
nevisa
rapklamente el
ekfono para ver
mensajes del
trabajo

Dormono /

Sok

Despejado,
trancquilo

6:50

Diesayuna de
forma completa:
huevos, jugo
natural, pan, habla
brevemente con
sumamasobreel
dia

Sumama

Relajado, de
buen animo

720

Sak en suau
haciala
univers kiad,
escuchaun
podeast de
negocios en el
rayecto

Vehiculo
propx

Sok

Concentrado,
motivado
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Caracterizacion de los estilos de vida y estrés académico

Ikgaala
univers dad,
saluda a
companeros en el
pasillo, revisa
apuntes antes de
entrar al salon

Univers idad

Compaferos

Tranguik,
preparado

800

Assie aclasede
Socwlogia
Contemporanea,
Participa
activamenteen el
debate del dia

universitana

Docente y
compafieros

Comprometido,
mteresado

1000

Clase de
metodologta de la
Investigacion,
oma apuntes y
cons ulta una duda
al profesor al
final tzar

Aula
unverstana

Docente y
compaferos

Atento,
concentrado

Sak de la

univers idad,
almuerza con dos
amigos en un
restauranie

cercano,
conversan sobre el

fin de semana

Restaurante
cercan

Dos amigos de
la camrera

Alegre, socable

13:15

Sedinge ala
empresa familiar,
revisael correo
del negocio en el
auto

Vehiculo
propio

Solo

Enfocado, en
modo trabaj

13:30

Ikgaala
empresa, revisa
ordencs de
despacho
pendientes y
coordma con el
personal de
lgktica

Empresa
fam iliar

Personal de la
empresa { papd

Activo,
resolutivo

Atiende a un
cliente

| mportame,

Empresa
fam liar

Cliente / papa

Algo tenso pero
controlado
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Situaciones Significativas o Estresant

1. Inconveniente con ¢ lente en ba am presa: gemerd unatens sin mamentanea pero fueresudia
con su padre smmayor complic ac ¥n, no se extend 1) emoc kmalmente mas ald del momento,
2. Consulta d profesar d final de chsse: aungue no fue um stuackn estresante, sireflep
proac v xbxd ac adémica, queris cly dad enun punto de b metodologis antes de avanzar,
Espacims de Comunicacion ¢ Interaccion [ Considera que son buenos?

Interactud a ko brgo del dia con maltiples persanas en dtmios contexios: compafieras v
docentes en b universalad, persanal y chiente en s empresa, amigos en elalmue o, su novis al
salr del gmnesso v su famidn en ls ceny todas estos espacos los vakea pastivamente,
considera que tene buenas relae xnes en cada dmbto v que b comumeaciin fluye con
naturalxiad,

Actividades No Realizadas v que hubie ra deseado ¢ je cu tar
Le habria gustado avenzar mas en b kecturade un artic ulo queestausando pars un trabagp de

mvestpackin, pero el tempo quetomd el moonvenkente en b empresa ko desplazd, no ko vive
como alpo grave, planca refomarko el viernes por la mafiana antes de clses.

Autoevaluscidn: ;Como evaliasu dia en geneml?
O Muy passtivo O Postinvg O Reguler O Negativo O Moy negativo
s Considera que lleva un estilo de vida agradable para usted mismo?

5§ en generd estoy confarme, semto que kgro hacer bastantes cosss en eldix s sacr ificar
demasisdo nngum arex, hay diss mé&s pesados que atres, pero bs hesees buens, me gustaria

tener mas tempo paraleer por placer, pero sé que o uma etapa v que ra meporanda
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Informante 2
)//

— ELOY ALFARO DE MANABI

7) Uleam | B,

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

Firma del investigador principal

—

‘ Ylena Buske 3

Firma del investigador 1
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Guia de Entrevista Semiestructurada

Bloque general

1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida
actualmente como estudiante universitario?

Lo que considero como estilo de vida en la forma en la que llevas tu forma de vivir, lo
que haces , las actividades que realizas y a que dedicas tu tiempo . Mi estilo de vida como
estudiante es estresante

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Estrés, suefio, alimentacion y carga académica porque normalmente me dedico mas a mi
rutina estudiantil.

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés académico?

Examenes teodricos y practicos, las practicas en laboratorio de igual manera

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que
experimenta en el ambito académico?

Creeria que si o de cierta forma, talvez el hecho de que no me tomo el tiempo de realizar
algo relajante o premiarme por céntrame mas en las clases y resultados hace que sienta
estrés.

5. ¢(Ha considerado cambiar algiin aspecto de su estilo de vida que le permita
disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Si el dormir , ya que me permite no sentirme tan aturdida durante el dia

Bloque concreto

6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan

bien equilibrados?

Solo cumplo el rol de hija y estudiante universitaria y ambos estan equilibrados.
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7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?
Considero que me organizo en funcién del pasado, presente y futuro ya que me
gusta tener todo bajo control para tener tiempo libre y no estar apurada haciendo

las cosas ya que eso me genera estrés y no poder dormir bien.

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar
apoyo o afrontar las dificultades?

No expreso mis emociones ni acudo a nadie ante estrés académico

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles
reaccionar inicialmente?

Depende pero generalmente me pongo pensativa para ver como soluciono aquel
problema

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué
cosas hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus
metas?

Considero que no hago nada realmente , mi vida actualmente solo gira en funcién de

mis responsabilidades académicas.

Bloque especifico

11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas,
laborales, familiares o personales?

No, ahora que lo pienso realmente no, de vez en cuando veo alguna serie, antes iba al
gym pero desde que empecé a estudiar mi carrera actual es mas dificil centrarse en
otra cosa.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

Duermo para descansar y pensar mejor

13. ;Como son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el periodo



académico?

Al menos este semestre estan un poco mejor (bien) a diferencia de otros semestres

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad, familia o
trabajo?

Pasivo

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como ansiedad,
cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ;tal vez otros?

Cansancio extremo e irritabilidad

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?

No, de forma negativa no, pero si me ha ayudado en temas académicos, al ver videos para
entender mejor algin tema.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion en
actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
No mucho, de vez en cuando en la motivacién porque si llegan a haber momentos en los que me

digo si estoy haciendo las cosas bien o si puedo continuar y terminar la carrera.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacién
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

i
|:| No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso



Reacciones fisicas

@ ©) 4 ©)

Nuncal Rara vezjAlgunas veces|Casi siempre|Siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crdnica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir X
Reacciones psicoldgicas
o @ @) (4) ©)
Nuncal Rara vezjAlgunas veces|Casi siempre|Siempre
Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X
Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X
Reacciones comportamentales
o @ @) 4) ®)
Nuncal Rara vezjAlgunas veces|Casi siempre|Siempre
Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X
Otras (especifique)
o @ @) 4) ®)

Nuncal Rara vezjAlgunas veces/Casi siempre|Siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacion o el nerviosismo.

OO 3) @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o] X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucidn de sus tareas X
Elogios a si mismo

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)

Busqueda de informacidn sobre la situacién

Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion

X| X[ X[ X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 2
EDAD: 21 afos

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)

5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X

11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X

17 | Soy un(a) buen(a) padre/ madre X

23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X

31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X

37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X

40 | Soy un(a) buen(a) compariero(a) X

45 | Soy un(a) buen(a) lider X

51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X

55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X

59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X

62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X

65 | Soy un(a) buen(a) ciudadano(a) X

Sistema de Actividades

No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal

10 | Me ocupo de mi salud X

12 | Trabajo y/o estudio X

16 | Practico ejercicios fisicos X

22 | Dedico tiempo a mis X




30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

conversar con los compafieros de

7 Tengo muchos amigos X
18 | Me relno frecuentemente con mi X
familia
19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan
25 | Comparto los temas mas intimos X
o dificiles con las personas de
confianza
29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.
33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.
38 | Dedico bastante tiempo a X




trabajo (estudio), relacionarme y
divertirme con los amigos.

amigos y personas allegadas.

41 | Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales
52 | Confiar los problemas a los X

Orientaciéon Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 | Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 | Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrird mafiana.
42 | Planifico mivida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X

Autorrealizacion

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

religion y las organizaciones
sociales

13 | Siento que soy importante para X
varias personas

20 | Lo mejor de mi vida esta por X
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24 | Participo activamente en politica, X




36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencién en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Frente a los problemas trato de
distraerme y olvidarme del
problema

15

Frente a los problemas, me echo
a llorar.

27

Frente a los problemas me pongo
irritable y molesto

35

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39

Frente a los problemas, aplico
soluciones momentaneas que los
atenden

43

Frente a los problemas busco al
culpable.

44

Tengo problemas o
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.

48

Frente a los problemas trato de
calmarme para luego hacer le
frente.

49

Los principales problemas o
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.

50

En mi vida no existen problemas
0 preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto




58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tl eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”

Anécdota 1

| Informante | 2




Descripcion de la situacion

Estabamos en clase con un doctor y justo faltando 1 hora
para terminar la clase llega un compafiero, después de 30
minutos le dice al doctor: “ya tome asistencia que ya me
quiero ir” y el doctor solo lo miro, le hizo caso y todos
nos fuimos temprano

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Durante una clase de la universidad

¢ Genero estrés?

Genero sorpresa y gracia

Observacion

La situacion fue inesperada porque el compafiero llegd
tarde y aun asi pidio que tomaran asistencia para poder
irse. El doctor simplemente lo mird y accedid, lo que
hizo que toda la clase terminara antes de lo previsto.
Esto generd un ambiente relajado entre los estudiantes
porque pudieron salir antes de la hora habitual.

Anécdota 2

Informante

Descripcidn de la situacion

Una vez que estaba en primer semestre con unos
comparieros llevaron cafia manabita dentro del curso y al
momento de abrirlo se derramo en el piso, olia muy
fuerte, pero por suerte las ventanas estaban abiertas y
nunca le llego el olor al docente

Rol en la anécdota

Estudiante-Compariera

Ubicacién temporal

Durante una clase en primer semestre

¢ Genero estrés?

Un poco, porque al momento de derramarse el alcohol el
olor era bastante fuerte y existia el miedo de que el
docente nos retara y nos botara del curso

Observacion

Fue curiosa porque al abrir la botella se derram0 en el
piso y el olor era muy fuerte. Afortunadamente las
ventanas del aula estaban abiertas, lo que ayudé a que el
olor se dispersara y no llegara hasta el docente, por lo
que al final no ocurrié ningn problema. Algunos
compafieros se preocuparon por un momento, pero luego
todo volvid a la normalidad.




Anécdota 3

Informante

Descripcion de la situacion

Cuando estaba en segundo semestre un profesor de 70
afios el primer dia de clase le dijo a una chica en media
clase que se parecia a su ex y todos en el curso nos
pusimos incomodo, después de eso lo denunciaron al
docente, fue por mas cosas, pero eso fue el detonante y
por eso lo botaron

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Durante una clase, el primer dia

¢Genero estrés?

Gener6 incomodidad y tension en el ambiente del aula,
ya que el comentario del profesor fue inapropiado y
todos en el curso se sintieron incomodos

Observacion

La situacién fue bastante incbmoda para todos los
estudiantes, especialmente para la compariera a la que el
profesor le hizo el comentario. Después de ese momento

el ambiente en el aula cambi6 y se notaba la
incomodidad de los estudiantes. Con el tiempo se
presentaron denuncias contra el profesor por varios
comportamientos inapropiados, y ese comentario fue

uno de los hechos que motivoé a los estudiantes a
reportarlo. Finalmente, la institucion tomé medidas y el

profesor fue retirado de su cargo.




Datos Generales

Informante: 2
Edad: 21 ANOS

Sexo: F

Fecha de registro: 28/02/2026

Dia de la semana: Sdbado

Instrucciones

HOJA DEL DIA

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cdmo se siente y en qué contexto se

encuentra”

Registro de Actividades Diarias

departamento

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas emocional
5ama6:30 am Desayunar y Mi Yo Agotada
alistarme para departamento
las clases
7ama 12 pm Clases Edificio 4 Todo el curso Normal
12pmalpm Conversar con Dentro de la Amigos Alegre
mis amigos universidad
1:30pma3pm| Almorzary Mi Yo Relajada
descansar departamento
3pma’7pm Hacer los Mi Yo Concentrada
deberes departamento
pendientes
7pmag8pm Cenar Mi Yo Normal
departamento
8 pma 10 pm Estudiar para Mi Yo Concentrada
las siguientes departamento
clases
10/12 pma5am Dormir Mi Yo Normal




Descripcién Narrativa del Dia

Mi diaempiezaalas 5 de lamafiana en donde me levanto para poder alistarme con tiempo para
iralauniversidad y poder desayunar con tranquilidad, luego de 7am hasta las 12pm tengo clase

con dos materias, lo normal es que este

escuchando a los profesores y tomando apuntes. Una vez que se terminan las clases me quedo
conversando un tiempo con mis amigos, conversamos de como estuvo la clase o sobre cosas

que nos ha pasado.

Aproximadamente a la 1:30 pm llego ami casa para poder prepararme el almuerzo y descasar un
momento viendo series hasta que son las 3 de la tarde, a esa hora

hago los deberes pendientes o los que mandaron en el dia para no atrasarme, hago deberes
hasta las 7pm que hago una pausa para poder cenar y tomar un breve descanso, cuando son

las 8pm me pongo a estudiar el contenido de las

clases del siguiente dia para ir preparada y una vez que se hacen las 10pm o algunas veces hasta
las 12am voy a dormir para recuperar las energias parael dia siguiente

Situaciones Significativas o Estresantes

Una de las situaciones que puede resultar un poco estresante en mi dia es tener que levantarme
muy temprano, ya que empezar lajornadaa las 5 de lamafana

hace que a veces me sienta cansada. También puede haber momentos de presion cuando tengo
varios deberes o tareas que terminar, porque trato de hacerlos el mismo dia para no atrasarme
con las materias

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

Durante el dia no realicé muchas actividades fuera de mis responsabilidades

académicas. Me hubiera gustado tener un poco mas de tiempo libre para hacer alguna actividad
fisica como salir a caminar, hacer algo de ejercicio o dedicar tiempo aalgin pasatiempo. La
mayor parte del dia esta enfocada en clases, deberes y estudio.

¢Considera que lleva un estilo de vida agradable para usted mismo?

Considero que en general llevo un estilo de vida agradable, porque, aunque mi rutina es
bastante ocupada con la universidad y los estudios, trato de organizar mi tiempo para
cumplir con mis responsabilidades.



ElInventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad:

Sexo:-Masculino-Femenino

Instrucciones:Esta es una lista de cosas que diferentes personas podrian decir sobre st
ti mismo. No hay
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15
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Me irrito fackmente por todo DPo de cosds.

16

No me gusta acercarme dematiado 3 s gente.

17
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Informante 3

LOY ALFARO U MANAN

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé€ que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la

informacion proporcionada. Al firmar este documento. no renuncid a ninguno de mis
derechos legales.

% 742““/. gq.‘,, %

Firma del participante

L

Firma del investigador principal

Qj@\q\@ Bk 4

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de
vida actualmente como estudiante universitario?

El estilo de vida es el diario vivir, muy personal de cada persona, la rutina diaria. Yo llevo un

estilo de vida normal, como una ama de casa que realiza sus actividades de casa

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

No se podria decir que hay factores negativos, mas que todo positivos si, por ejemplo, el
hecho de contar con el apoyo de mi familia y tener amistades en la universidad con las que
puedo hablar para desestresarme.

3. (Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés académico?
La sobrecarga académica y el tiempo limitado para subir las tareas

4. ;Considera que su estilode vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Se podria decir que si se relacionan, si algo llega afectar lo que ya he establecido en el dia
eso podria perjudicar mi desempefio en la universidad, pero por ello y por aprendizaje he
optado por fluir y adaptarme.

5. ¢(Ha considerado cambiar algiin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Se podria decir que cambiaria segiin lo que me toque realizar, si trabajar o estudiar

Bloque concreto
6. (Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan
bien equilibrados?

Mas que todo ama de casay madre, y si los llevo equilibrados, me suelo organizar



7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacioén?

Me centromas que todo en mi presente, aunque si hay momentos en los cuales si me
preocupa un poco pero siempre confi6 en Dios

8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando
estd bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse,
buscar apoyo o afrontar las dificultades?

Comunicandole mas que todo con mi mama, o con mi hija, y si es el ambito
académico con mis compafieras y docentes

9. (;Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;c6mo sueles
reaccionar inicialmente?

Inicialmente buscar una solucién para aquellas dificultades que se presentan

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué
cosas hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus
metas?

No rendirme y seguir adelante

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas,
laborales, familiares o personales?
Vendo productos de catdlogos y vendo comida rapida en linea
12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

Recurro a la religion, le pido a Dios que me ayude



13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el

periodo académico?

Nunca he tenido problemas en el suefio, siempre lo he podido conciliar rapido

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?
Se podria decir que un poco mas neutral en loacadémicoy en lo familiar si ya soy
mas activa

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O
Jtal vez otros?

A veces no me podia concentrar, aunque creo que a veces era porque el docente no

impartia las clases de la manera adecuada

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su
rendimiento académico y bienestar emocional?
Se podria que esta entre negativoy negativo

17. ;Ha notado cambios en su motivaciéon académica, rendimiento o
participacion en actividades familiares o sociales durante periodos de
estrés académico?

No, porque no me enfoco en pensar en lo mismo, opto mas por salir para distraerme.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

Si
No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@) @) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
Vez Veces siempre

La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



Reacciones fisicas

@) @) @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crénica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o mayor necesidad de dormir X
Reacciones psicoldgicas
o) @ ©) 4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X
Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X
Reacciones comportamentales
@) @) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X
Otras (especifique)
@) @) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba

la preocupacion o el nerviosismo.

o | @ 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas X

Elogios a si mismo

Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa)

Busqueda de informacidn sobre la situacion

Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion

que preocupa)

Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 3

EDAD: 27afios

SEXO: Femenino

OCUPACION: Estudiantey ama de casa

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)

Sistema de Actividades

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16 | Practico ejercicios fisicos X

22 | Dedico tiempo a mis X
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30 Me ocupo de mantener una X
buena apariencia personal.

32 | Dedico bastante tiempo a X
descansar, dormir, reposar.

46 | Dedico bastante tiempo a hacer X
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56 | Dedico bastante tiempo a estar X
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60 | Dedico bastante tiempo a X
disfrutar las comidas y bebidas

63 | Dedico bastante tiempo a algun X
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68 | Dedico bastante tiempo a estar X
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
7 Tengo muchos amigos X
18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia
19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan
25 | Comparto los temas mas intimos X
o dificiles con las personas de
confianza
33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.




38 | Dedico bastante tiempo a
conversar con los companferos de
trabajo (estudio), relacionarme y
divertirme con los amigos.

41 | Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.

14 | Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro

26 | Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.

34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrird mafiana.

42 | Planifico mivida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura

47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado

53 | No pierdo tiempo meditando X

Autorrealizacion

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

religion y las organizaciones
sociales

13 | Siento que soy importante para X
varias personas

20 | Lo mejor de mi vida esta por X
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24 | Participo activamente en politica, X




36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencién en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema

15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.

27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto

35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden

43 | Frente alos problemas busco al X
culpable.

44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.

48 | Frente alos problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.

49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.

50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta




particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tl eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”

Anécdota 1

| Informante | 3




Descripcion de la situacion

En la universidad una vez tuvimos que hacer un video y
el profesor que tenia que revisar el video lo puso ante
toda la clase, las clases son virtuales, y comenzé a
nombrar a algunos estudiantes, y entre ellos a mi y mi
grupo, nos reto por repetir mucho una palabra en el
video y fue algo realmente muy humillante y no me
gusto, nos hizo pasar vergienza.

Fue en primer semestre.

Rol en la anécdota Estudiante

Ubicacion temporal Pasado

¢Genero estrés? Si, mucho

Observacion No
Anécdota 2

Informante 3

Descripcidn de la situacion

En la universidad he conocido muchas personas que son
buenas amigas, compafieras, yo no tengo demasiadas
amistades, pero si tengo mi grupito y con ellas he
compartido bastantes cosas y he podido concretar con
ellas y de alguno u otra forma se ha establecido un
vinculo reconfortante.

Rol en la anécdota

Estudiante-amiga

Ubicacién temporal Presente
¢ Genero estrés? No
Observacion No




Anécdota 3

Informante

3

Descripcidn de la situacién

Cuando supe que iba a ser mama es otra anécdota, con
mi hija nunca pensé gue estaba embarazada, incluso me
hice una ecografia y nunca reflejo que habia un feto, y
cuando me hice esa ecografia ya estaba embarazada,
incluso en las pruebas de farmacia no salia nada, ya fue
cuando me hice un examen de sangre. Fue una gran
sorpresa realmente. Eso fue hace unos afos.

Rol en la anécdota Mama
Ubicacion temporal Pasado
¢ Genero estrés? Un poco
Observacion No




HOJA DEL DIA

Datos Generales

Informante: 3
Edad: 27 afios

Sexo: F

Fecha de registro: 10-03-2026

Dia de la semana: Martes

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a dormir,
incluyendo lo que hace, con quién estd, como se siente y en qué contexto se encuentra”

Registro de Actividades Diarias

Dia de clases
. Actividad realizada Lugar . Estado emocional
aproximada involucradas

6:00 — 7:00 am M(_a levanto, preparo el desayuno y Casaf Yo/ familia Tranquila, concentrada
dejo adelantado el almuerzo (cocina)

7-30 - 11-30 am Real!zo guehaceres del hogar como Casa Yo Ocupada,
limpiar y lavar ropa responsable

12:00 — 4:00 pm Re'allzo_ tareas y actividades de la Casa Yo Concentrada, a veces
universidad estresada




4:00 - 6:30 pm

Termino pendientes de la casa 0
descanso un poco

Casa

Yo/ familia

Cansada pero tranquila

7:00 — 9:00 pm

Asisto a clases virtuales de la
universidad

Casa

Docente y
comparieros

Atenta, participativa




Hora

Personas

. Actividad realizada Lugar . Estado emocional
aproximada involucradas
A veces me conecto con mis . .
) ) ~ Casa Compafieras de Colaborativa, motivada
9:00 - 10:00 pm |comparieras para reforzar las i
clases (virtual) |clase
10:00 pm — Te_rmmf) tareas pendientes de la Casa Yo Cansada, enfocada
12:00 am universidad o de la casa
12:00 am Me voy a dormir Casa Yo Cansada

Descripcion Narrativa del Dia

Mi dia es como una ama de casa, me levanto en la mafiana, tipo 6am o 7am, hago el desayuno, y

voy dejando hecho el almuerzo de una vez. En el tiempo que queda hago los quehaceres de la

casa, lavo laropa, eso en lo que resta de la manana. En la tarde, pasado el medio dia me dedicaba

a hacer las tareas de la universidad e ingresaba a clases a las 7pm de la noche, terminaba la clase

tipo 9pm y me dedicaba a terminar los pendientes de tareas de casa o launiversidad y me dormia

alas 12:00pm, a veces también en la noche nos conectamos 1 hora con mis compafieras de

clase para ir reforzando las clases.

Espacios de Comunicacion e Interaccion ;Considera que son buenos?

Si

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

Ningunaen particular.



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF }—Adulto

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Facha:
Instrucciones Esta es una lista de cosas que diferentes personas podnan decir sobre si mismas. Estamos interesados en como te describinas a uso
i mismo. No hay respuestas ctas o | ctas. Para que pueda describirse 2 sl mismo de la manera mds honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidenciales. Nos gustara que se tome su tiempo y lea cada declaracion cuidadosamente, seleccionando ka respuesta que
|_megor lo describa,
muy falso a veces o aveces o tuvdmn
oa a articulo
menudo un poco un poco xd
puntaje
falso falso verdadero dad
1 L3 gente me describiria como imprudente. la\ b 2 3
2| sieneo que ctiio totaimente por impulso. ] (D 2 3
Aungue 3¢ que pucdo hacerio mejor, no puedo dejor de tomar decisiones v
3 | precipitadas %) 1 2 3
4 | A menudo siento que nada de lo que hago realmente importa. 1 2 3
5 | Otros me ven como s b \T) 1 2 3
=
6| Mo sov bucno plancando con anticipadién., 9 1 2 @
7 Mis pensamientos 3 menudo no tiencn sentido para los demas BN 1 2 3
8 | wicpreocupo porcasitodo. coy 1 i1 2
9 | me scilmente, 3 3 \01 1D 2 3
10 | Temo estar solo en ks vid: cuaiguier otra cow: @ i 2 3
Me guedo atascado en una forma de hacer kas cosas, incluso cuando esta claro que
11 | no funcionara G‘) 1 2 3
12 | He visto cosas gue en realidad no estaban alli. I:? 1 2 3
13 | me mantengo slejado de las relaciones romanticas. i ) ;]
14 | Mo me interesa hacer amigos. 0 1 G-'\ 3
15 | me irrito facimente por todo tipo de cosas. 0 % 2 3
16 | Mo me gusts scercarme demasiado 3 Is gente. 0 l‘l'_ 2 3
17 No es gran cosa 3l hiero los sentimientos de otras personas. ( 0 s 1 2 3
18 Raramente me entusiasma aigo. m 1 2 3
19 | peseo stencidn. @ 1 2 3
A menudo tengo que tratar con PArsonas QUE N menes importantes que
20 | yo. @ 1 2 3
21| a do engo per que tienen sentido gars mE pero que otras 1] 1 ® 3
A %
22 | usilizo 3 I gente pora conseguir lo que quiero. ) 3 2 3
-
23 A menudo me “desoriento” yluego, dercpente, veelvoenmiy me doy cuentade ] 6 2 3
_que ha pasado mucho Bempo.
24 Lascosasque merodean amenudose senten preaks omas resles de lohsbitual, 0 m 2 3
—
25 | Me results 3¢l sprovecharme de los demas. («h 1 2 3
—r
Puntaje bruto total/parcial:
Py cidn total p da fsi dandela b
clementos sin responder)




Informante 4

(3) Uleam e B

e —]

1 gotl
BLOV ALFARD O MANAR {mreon e .;.-,’.u-.-u?u.

PARTE 11: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido’ o documemo de consentimiento, entendido los riesgos y
beneficios de participar, v todas mis preguntss han sido respondidas. Por lo tanto,
acepto participar en el estudio vy se que tengo derecho a retirarme en cualquier momento
sln que ello afecte a mi personz o los derechos que me corresponden

Al firmar este coaséntimiento, autonzo al invesbgador del estudio n utihzar y analizar
los datos recogidos: de scuerdo con los fines especificados antenormente, tambien
entiendo que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con
toda la informacidn proporcionada Al firmar este documento, no renunio a ninguno de
s derechos Jegales

Firma del participante

7

Firma del investigador principat

'ﬂ;gmg&‘ts. ,

Firoa del investigador T

B, DECLARATORIA DE  REVOUCATORIA  DEL  CONSENTIMIENTO
INFORMADO

Yo, como participante, declaro que a pesar de haber aceptade previamente mi
participacion en ln investigacion mencionada, revoce mi astorizacion. imphicando que
los datos obtenidos del participante seran climinados y no podran ser utthzados para
propasito investigativa Esta revocacion no conllevara ninguna sancion m afectara los
beneficios de salud a los que el participante tiene derecha por ley



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
L ;Qué cree usted que es el estilode vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

El estilo de vida son las diferentes actividades que puede llegar a realizar unapersona,
el estilo de una persona deportista o una persona sedentaria o una persona que pasa

una explotacién en el ambito laboral; es dedr, los habitos de las personas.

Considero que mi estilo de vida es un estilo de vida saludable porque trato de hacer
actividades, dormirme temprano, paso con mi familia y trato de reladonarme con

personas que me ayuden aser mejor.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Factores econdmicas, familiares, emocionales, pero adualmente creeria que mas que

todo el familiar y emocional.

3. ;Quésituaciones dentrode la universidad le generan mayor estrés

académico?

Los trabajos en grupo mas que todo.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, iene mucho que ver, especialmente por la carrera que estudio, la cual demanda
mucho tiempo, pero pienso que con una buena organizacién uno puede llegar a

equilibrar los porcentajes de estrés que uno pueda enfrentar en el semestre académico.



5 ;Haconsiderado cambiaralgin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ; Por qué?

Si he pensado, pero mds que todo de cosas que me gustarfan hacer, adjuntar a mi ruting,

no camblar, pero sf adjuntar.

Bloque concreto
6 (Qué roles considera que cumple actualmente y jconsidera que estin bien

equilibrados?

El hombre dela casa porque mi papa no estid aqui también de hermano, hijo, estudiante,
nieto, v adem is trabhajo de forma opcional, cuando se me da la oportunidad o algin
trabajo que me pueeda salir. No considero que mis roles estén equilibrados, creo que eso
va de la mano con el hecho de cumplir una expectativa, porgue no se poede controlar las
situaciones gue pasan, sime concentro en una sola cosa la otradisminuye, como un
sube y haja. Es mis complejo que todos los roles que uno tiene mantenerlos ensu
posicién, en el punto de bueno y no tan bueno, hay roles que considero que en este

punto de la vidano me corresponden.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ; suele
organizarse en funcién de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupadon?

Meorganizo de todo un poco, tomando en cuentaexperienclas del pasado como
aprendizaje para llevar bien un presentey futuro, tengo presente esas tres esferas,
también con una vista futurista Y s{ realmente si genera un poco de preocupacién

pensaren volver acometer un mismo error.



8 ;Dequé forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ja quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

Tengo actualmente unachica que estoy conoclendo que estudia en la misma carrera que
yo y puesla considero como mi apoyo. Boueno con mis amigas, nos apoyamos también, a
través de las competenclas, pero realmente soy muy independiente, muy rara vez
tamblén me expreso con mi familia, solo cuando algo es realmente preocupante; y

bueno suelo guardar me muchas cosas para mi mismo y no compartirlas

9. Cuiando enfrentas una difi cultad académica o personal, ;c6mo sueles

reaccionar inicialmente?
Mereservo las cosasy suelo alejarme pararesolver las cosas por mi mismao.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Cuando se que voy por buen camino, reconocerme a mi mismo las pequefias victorias, y sise
que me equivoqué, presionarme y reconocer que si en el futuro realizo una malapraxis

podria perjudicar al paciente y en funcién de eso mentalizarme a mejorar cada dfa

Biloque especifico
11. Ademas de la universidad, ; realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Leolibros, trabajo cuando puedo, salgo con amigos, cuando puedo salir salgo, v también
paso con mifamilia. Soy algulen activo, me enfoco en mi carrera pero trato de darme

espacio para otras cosas.



12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ; como suele
manejarias o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etr...)

Actualmente Jo que hago es ir a jugar tennls, es unaforma de descargarme, me quedo

Jugando 2 o tres horas

13. ;Como son actualmente sus habitos de suefo y descanso durante el periodo

académico?

Podria decir quedel 1 al 10 descanso un 7 actualmente, pero en el periodo académico
varia mds, soy una persona que tratade culdar sus horarios de sueno a pesar de todo,
nunca he pasado de dormirmeluego de las 2am, pero solo cuando tengo un examen

importante, en clases como minimo spelo dormir 6 horas

14. ;Considera que cumple un rol misactive o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?
Consldero que en todas las esferas cumplo con un rol activo

15. En momentos de alta carga académica, ; ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? 0

Jtal vez otros?

Tal vez, depende de lamateria, sl es una materia que esta muy complicada o el tema de

trahajos grupales, como que me altera el equilibrio de tranquilidad mia, pero a nivel de

gravedad de ansiedad no, mds bien por otros factores mas bien personales, no tanto

académicos

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?



Depende mucho, correspondiente a ko bueno, si tengo que estudlar o aprenderme algo

sirve mucho, pero tamblén es un potencial de distraccidn, es como un mas y un menos.

17. ;Ha notado cambios en su motivadén académica, rendimiento o participacion

en actividades familiares o sodales durante periodos de estrés académico?



Inventario de estrés académico SISCO _
El pressmie cuestiopario fisme como objetivo central recomocer laz caractensticaz del estoes gue suels
acompatar 2 los estodiantes de sducacion media saperiar, superior v de postgrado durante sus esfudics. La
smceridad con que rezpendarn 3 los cusstionamisntos sera de gran utilidad para l2 ipvestizacion. La mformacion
que 58 proparcions :er2 totalmente confidencial v 2alo 2e marsjaran razultade: zlobales. La respuestz a ests
Cuestiopario es volhmtaria por 1o que usted estd en su derscho de comtestario o no comtestarla.
1.- Durante el transcarse de este semestre ;has temido momentos de preocupacion o nerviosizmo?

i
O 1

En cove de seleceionar lo alternariva “ne”™, el cuestonario ¢ da por conecluido, en caso de seleccionar
Iz alfernariva “3i, pasar ¢ la pregunda minwers dos v contnnar con &l resto de [os pregundas.
2.- Con Ia idea de obtener mayor precizion v utlizande una escala del 1 2l 5 sefalz to mivel de

i

preocupacion o nerviosisma, donde (1) es poco vy {5) mucha.

1 2 3 4
i
5.- En una escala del (1) al {3} donde (1} es sumca (2} es rara wez (30 o sl=umas veces, (4) es caz
siempre ¥ (5} 85 siemors, sefizla con que frecuencia te inquistaron las sicwientes sifzaciones:

Ly 13) () (3}
Wunca | Fam | Alsmas | Caal Siempre
VET veles | slempme

i

L]

La competendia con los compemeros cel znipe
Splrecarsa de tareas v trabajes escolares

La personalidad v el caracter del profesar X
Las evaluaciones ce los profesores |gramenss, ensayos, i
trabajos de mvestizacion, et
Elfipo de trabajo que te picen loz profesore: (conzalta i
de temasz fichas de irabajo, ensaye:, mapas
concephzalss, &)

Blo emtencar lps temas que 2 abardan en la class X
Barticipacion en clase (respondsr a presuntas, i
Exposicionss, eic.)
Tiempo lmirtade para hacer &l trabajo X

Lia
(Ezpecifigue)

4.- En una escala del (1) al (5} doade {17 ez nunca, {2) o= rara vez, (3] es slzonas veces, (4) e c3si siampre
v () es ziempre sefizla com qué frecuencia nmviste las siguientes reacciomss fisicas, psicologices v
compartamentales cuande estabas preocupado o nervieso.




Heacoones mEicas

[ 3 14) 13)
Munca | Faa | Almma: Casi | Siempre
ver | weces | siempre

Trastorno: en &l sueno (meomnin o pesadiliaz]
Fafiza cromica (Cansanclo perman erte )

Liolores de cabeza o migranas

Problemas ga digastran, dolor abdomimal o Garmea
Fascarss, maorderse [a: aia:_ frotarse, e4c.
SOMNOLENOA O AV Necesicad de domir

vl 5] 5| 2] S]] T

Eeacopmes pacooleeicas

[ i3 ) i3]
Munca | Faa | Almama: Casi | Siempre
ver | weces | siempre

Inquietnd (ncapacidad ce relzjarse v estar tranguaio) X
Septnmpentos da deprasion ¥ stz (decaia) X
Ansiedad, anzusha o desesperacion. X
Problemas da concentracion K
sentnmiente de aErsinacad o auments de oritabalidad X
bescoones compoTtamentales
[0 i3) ] 3]

Munca | Faa | Almama: Casi | Siempre
VeI veces | siempre

Coaflictos o tepdencia a polemizar o Glscuts X
Alslamients g los demas X
Lezzarn para realizar las labores a:colares X
Anmento o reduccion fel copzomo de almentos K
CHras (especiiigue)

[V ) [4) 13)

Munca | Faa | Alpma: Casi | Siempre
vez veces | siempre

3.- En una escala del (1) 2l (3) donde (1) es mmca, (2) es rara ver, (3} es algunas veces, (4) es casi siempre v (3) es
siempre, sefiala cor qué frecuencia wtilizaste las :immientes estrateias para enfrentar Ia situacion que te czuzaba
la precoupacian o el nerviosizmo.

RV ) 3 (4 2]
Munca | Fam | Algmas | Casi | Siempre
wer | weces | xiemipre

Habihcad aseriva (defender nuestras prejersncias pdeas o X
sentismientos :in danar a otos)

Elaboracion de un plas v ejecucion de 2us fareas

Elpzins 2 21 msmm

Larzlize:dad (oracionss o asistenoa a misa)
Euzgqueda de miormacion zobre [ sibaacian

entilacion ¥ confidencias (verbalizacion de [z siuacoa

i) =] 2| S =S

Qe PIEQCpa)
CHra

(Especifigue)




Cuestionario Exploratorio del Eztilo de Vida
CODIGO: Informante 4
EDAD: 22 afios SEXO: Masculing
OCUPACION: Estudiante

Las preguntas que aparecen a continuacian se refieren a diferentes aspectos
de la vida diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas,
sencillamente responda con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

Mo me Me Me
caracteriza caracteriza caracteriza
(1) (2] mucho (3)
5 Soy uni{a) buenia) hijo(a) X
11 | oy un{a) buenia) x
hermano(a)
17 | Soy un{a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un{a) buenia) X
esposola)
31 | oy un{a) buenia) abuelo{a) x
37 | oy un{a) buenia) amigola) X
40 | Soy un{a) buenia) X
compafero(a)
45 | Soy un{a) buen(a) lider X
51 | Soy un{a) buenia) X
religiosola)
55 | oy un{a) buenia) novio{a) x
52 | Soy un{a) buen(a) tio(a) X
G2 | Sov un{a) buenia) primoia) X
85 | Sov un{a) buenia) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
Mo me Me Me
caracteriza caracteriza caracteriza
miucho
G Cuido el estado de salud ¥ la x
apariencia fisica y personal
10 | Me occupe de mi salud x
12 | Trabsjo yio estudic x
16 | Practico ejercicios fisicos x
22 | Dedico fiempo a mis x
entretenimientos favoritos
[hobbies, pasatiempos)




Wle acups de maniensr una
buena spanencis personal.

e

Uedico bastante tempo a
di2scansar, dormnirn, reposar.

Ledico bastante tempo a
hacer las tareas de |3 casza,
hacer descanso activo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
disportes.

Uedico bastante tempo a
estar plenamente informado
diz |zs noticias, leer |3 prensa,
oir |a radio, ver la TV, Pansar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, s

Uedico bastants bempo 3
disfrutar [as cormidas v bebidas

Uedico bastante tempo a
algun pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, i

Uedico bastante tempo a
estar en contacto con la
cultura, asistr 3 museos,
conciertos, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracterza

e
Caractenza

Mg
Caracterza
mucho

Tengo muchos amigos

A

Wle reuno frecuentemente con
mi familia

X

Wiz amigos v [a5 personas
importantzs en mi vida me
comprenden y apoyan

ompartd los temas mas
intimos o dificiles con las
personas de confisnza

Wiz amigos v a5 personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tenpo facilidzd para
e=stablecer relaciones d=
amistzd.

Uedico bastante tempo a
conversar con los companeros
di trabajo {estudia),
refacionarme y divertirme con
los amigos.




41

WIs relaciones personales
armoniosas ¥ cordiales

od

onhar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caracierza

Me
caracierza

Me
caracierza
mucho

isreo que los momentos mas
felices de mi wids yva pssaron.

X

14

M1 ntmo 32 wida actual no me
parmiite pensar en 2l futuns

X

£

Wwo temenda 2n cuenta las
experizncias del pasado.

irganizo mi vida segun lo gue
sucede cada diz, no 58 que
oourrira manana.

4

Flanifico mi vids actual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

47

Ledica tiempd 3 recardar
momentos wividos en el
pasado

Mo pierdo tiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
presente

Autorrealizacion

Mo me
caracierza

Me
caracierza

Me
caracierza
mucho

13

Enio que soy importants
para varias personas

X

Lo mejor de mi wida esta por
venir. Lucho por mejorar mi
vida en =l fuiuro

44

Faricipo acheaments 2n
politica, refigion v las
ofganizaciones sociales

Frnonzo la realizacion de mis
proyecios, aspiracionss e
miereses personales.

Zoncentro mi stencaan n
proyectsr mi vida futura, eso
&5 fener los pies sobre la
fierra.




Estilos de Afrontamiento

Mo me
caracienza

Wle
caracienza

Wle
caracienza
mucho

Frente 3 los problemas trato
d= distrasrme y ohidarrms del

problerns

X

Frente 5 los protlemas, me
echo a lorar.

Frente 3 los proclemas me
ponga imitable ¥ molesto

Frente 5 los problemas los
nenvios me paralizan y no
pusda pensar con clandad.

Frente 3 los protlemas, aplico
soluciones momenianeas que
los atenden

&

Frente 3 los problemas busco
&l culpakle,

Tengo problemas o
DrEOCUPSCIOnNes Sn vanos
aspecios o aress de mi vida
ko cuales voy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
d= calmanme para luego hacer
k= frente.

Los pnncpales problemas o
preccUpaciones gue tengo,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi vida ng exisien
problernss o prectupaciones
significativas, o al manos
ninguna me resula
particularments dificil y
perfurbsdor

Frente 5 los protlemas, pido
consejos e informacian al
respeto

Frente 5 los problemas, los
voy sobrellevando mientras
pusdo

1

Frente 3 los protlemas, aplazo
su solucion para un momenio
mejor




Frente 3 los problemas, busco
a5 diferentes wias de solucidn
pasibles v aplico 1a que creo
mas efectiva

Frente 3 los protdemas | no
puedo dejar de pensar =n ellos
v frato de =olucionaros por
cualguisr maoda




ANECDOTARIO
“Laz anécdotas zom ralatos cortos de cozas que pasan, quisisramos gue nos contara
3 anacdotas en laz qua ti eres parte de lz luistonia, que hayan =ido mmportantes para
ti.:?

Anéedora 1
Informante
Descripcion de la situacion TUnz vez en una actividad de campo tavieron gue ir 2 una
comuaidad que esta a teas I horas de Portoviejo, era por
una montafa, ¥ casi nos vamos a un pracipicio porgue era
un tipo caming muoy estrecho, 1z verdad gue si me vi
asustzdo
Fol en la anecdota Estudiante
Ubicacion temporal Octabre del 2025
;Genero estrés? 51, v miada
Observacion
Anécdota 2
Informante
Descripcion de la situacion Unz vez ful coa mi familia 3] estadio de Barcelona v
justa eza vez Barcalonz zand, fue mory bueno
ERol en la anecdota Hijo, hermang
Ubicacion temporal En mediadosz dsl 2016
; Cenero estrés? has que todo felicidad




Obzervacion

Caracterizacion de los estilos de vida v estreéz academico

Ancedota 3

Informante

Descripcion de la situacion Cuando eatrenzba futhol en la formativa v gueda
campadn, file moay faliz para mi

Eol en la anécdota Personal, social

Ubicacion temporal Principios del 2024

;Genero estréx? Er ol ranscursg del proceso =1, pere zl final mucha
felicidad

Observacion




HOJADELDIA
Datos (e ne rales

Informante :

Edad:

Sexo:

Fechade registro:
Diade Ia semana:

Instrucciones

“L.a hoja del dia esel reciento de o que usted hace enun dia normal. Debe escribr de
mancm detallada todas sus actividades desde que se kevanta hasta que se acuesta a
domr, meluyendo ko gue hace, con quien esta, como se sienke y engué contexto se
encuentra™

Registro de Actividade s Diarias

Hora Activided Tugar Persommn Estadn
apr oximada realizadn invol neradis emociomal
Sam Hacer cpercew | Hogar Partxpante Relajado
700 am Recibr clhises | Universidad Participante Estresante
12100 pm Almorzar Universidad Pancpante y Relapdo
amigos
1300 pm - Recibr clases | Umiversidad Partxpante, Estresado
1600 pm compaferos y
docentes
17400 pm Llegar acasa | Hogar Panxpante Relapdo
1940 pm — Hacer deberes | Hogar Partxcipante Estresado
2200 pm
0000 am Acostarse a Hogar Partxipante Relapda
dormir

Descripeion Narrativa del Dia
Me levantaba a las 5 de la manana, hacia ejercicio, sino ailcanzaba no
desayunaba, empezaba clases a las 7am, luego almorzaba con mis amigos,
para luego asistir a clases de nuevo, posieriormente regresaba amicasa,
comia, sino alcanzaba arealizar ejercicios




Situaciones Significativas o Estresantes

No tanto

Espacios de Comunicacion ¢ Interaccion JConsidera que son bue nos?

Un poco sl

Actividades No Re alizadas v que hubie ma deseado ¢ jecutar

Si realizé lo que tenia

Autoevaluacion: ; Como evalaasuo dia en gene ral?

O Muy postivo O Postivo [ Regular [0 Negativo O Muy negativo
+Conside ma que lleva un estilo de vida agradable para usted mismo?
Si



El Inventario de Personalidad para ol DSM-5—Formulario Breve (PID-5-8F —Adulto

Nombre: Edad:

Seso -Masculeo-Femenno

Fecha:

Entrucciones Ests =3 Una fate de Coass que Sfcionies DErsonss podran deck solee si miames Eslancs interesadios on CODO e Seadrilsries &
o mismo No hay respusttas cortectas © Incortectss. Para que puods descntarsy 3 s meemo de ) maners mas honests pottie, mantsrcremos
Tt TPttt confidenaaies. NaT QUESITII QUE 52 1aTE B BEMRED ¢ W3 £303 JECITITION CAMITCEITIETER, SIPCODNINGD 53 ITEEMTTI Gue
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Informante 5
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PARTE IT: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Exprez0 que he leido el documento da consentimianto, entendido los riesgos v beneficios
de participar, v todas mis prezuntas han sido respondidas, Por lo tante, acepto participar
an el estudio v 2€ que tengo derecho a retiranme en cualgquier momento xin que ello afecte
ami parsona o los derechos que me comesponden.

Al firmar este consantimiento, autorizo al imvestizador del estudio & utilizar v anzlizar los

datos recozidos de zcuerdo con loz fines especificados antsriormente. tambien entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendrin en todo momento v con toda la

informacion proporcionada. Al firmar este documento, no remmcio 2 ninguno de mis
derechos legales.

(l. :zx't'v"’.f"' 7\ Ioky Usar

Firma del participante

s

Firms del investizador principal

._‘ e W_ﬁ_

rma mves T

B. DECLARATORIA DE REVOCATORIA DEL CONSENTIMIENTO
INFORMADO

Yo, como participante, declaro gque 3 pesar de haber aceptado previaments mi
participacion en la imvestizacion mencionada revoco mi sutorizacion, implicando que los
datos obtenidos del participante seran eliminados v no podran ser wtlizados para
proposito investizativo. Esta revocacion no conllevars ninguna sancion ni afectara los
beneficios de salud 2 los que el participants tiene derecho por ley



Entrevista semiestructurada

L ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Camo describiria su estilo de vida

actualme nte como ¢ studiante unive rsitarnio?

Para mi, el esto de vida esh forma enque una persona orgamiza su dia a di, sus
habites, responsabibdades y actividades, actualmente considero que tengo un buen estilo de vida,
aunque tmbap y estudio al msmo tempo, trato de organzarme para cumplr con ambas cosas,
hay seranas mas pesadas que otras, pero normalmente logro adaptarme y mantener un equilibrio

entre mis responsabihdades y mi tiempo personal.

2. Desde su experiencia personal, ; qué factores o ¢ leme ntos considera que influyen
mis ensuestilo de vida durante el se mestre acadé mico?

Principalmente ¢l tiempo, como trabap y estudio, tengo que organear bien mis horanos
para cumplr con todo, tambien mfluye b carga academica, las fechas de entrega, el trabap y el
apoyo gue recibo de mu familn y amigos, creogue tener personas con quienes hablar y compartir

ayuda hastante a maniener una buena rutina y no sentirse tan presionado,
3. ;Qué situaciones de ntro de & unive rsidad le ge neran mayor estrés académico?

Lassemanas donde comciden vanas farcas, exposiciones o examenes suckn gencrar un
poco mas de estres, tambien cuando hay tmbajps grupaks y algunos compafieros no cumplen con
su parte, porgue ¢so termma afectando a wdo ¢l grupo, sm embargo, trao de planificarme pam

evilar que esas stuaciones me sobrepasen.



4. ;Considera que su estilo de vida se relacionacon el nivelde estrés que

experime ntaenel ambito acadé mico?

Si, hastante, creogue ¢l hecho de organzame y tener horanos defimdos me aywda a
mantener un nivel de estres relativamente bajo, cuando me organizo bien, puedo cumplr con mis
responsabibdades sin sentr tanta presion, tambien mfluye que trato de dedicar tiempo a

descansar y compartr ¢on personas cercanas.,

5. ;Ha conside mdo cambiar algan aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? [ Porque?

Si, me gustaria ncorporar mas actividad fisca de manema constante, a veces hago
cpreKio, pero notengo un horano fij, creoque establecer una rutma mas organzada para
cerctarme me ayudara a despepr la mente, tenermas energi y mancjr mepr ¢l estres

academxo y lboral

6. ; Qué roles considers que cumple actualme nte v considera que estin bien

equilibrados ?

Actualmente cumplo ¢l rd de estudante, trabapdor, hio y amigo, consxdero gue en
general si estan hastante equibrados, hay momentos en ks gue una responsabibdad requiere
mas atencion gue otra, pero nomaimente logro adaptarme y distnbuir mi tiempo segun las

neces dades de cada situacon.



7. Cuando organiza su vida o actividades académicas y personales, [ suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que estiviviendo actualme nte o en

me tas futuras? ; Por qué?

Creo que utilzo un poco de las tres cosas, tomo en cuenta experencis pasadas para no
repetr errores, me enfoco en b que estoy viviendo actualmente porque son las responsabibidades
del momento, y ambin penso en metas futuras porque terminar la carrera y segur crecendo

profesionalmente es una motivacion  mportante para mi.

8. ;De qué forma expresasus emociones o comunica lo que siente cuando e sti bajo

presion acadé mica? ;Y aquién swele acudir pam expresarse, buscarapoyo o afontar las

dificultades?

Generalmente hablo conpersonas de confianza, suelo conversar con amigos cercanos o
familares cuando me siento presionado, considero que fener buenas amistades ayuda bastante
porgque permiten distracrse, compartir expenencias y sentmse apoyado, hablar las cosas me ayouda

a bberar tension y encontrar solucones,

9. Pensando ¢ n sucrecimiento tanto personal, acadé mico y laboral, ; qué cosas hace

para sentirse satis fe cho consigo mismo o para alcanzar sus me tas?

Traw de ser constante con mis responsabibdades v cumplr los obetivoes que me
propongo, me gusta aprender cosas nuevas, mejorar en mi trabajo y avanzar en la universidad,
tmbin me motva ver los resultados de mu esfuerzo y saberque estoy construyendo
oportundades para mi futuro,



10. Ade mis de la unive rsidad, ; realiza otras actividade s acadé micas, aborales,

fimiliares o pe rsonales”

S, actuabmente trabajo, comparto tempo con mi famils y amigos cuando mis horaros lo
permiten y ocasonalmente realizo actividades recreativas para despejamme, trato de mantener

espacios para diferentes arcas de mi vida.

11. Cuando e nfrenta dificultade s académicas o pe rsomales, ; como suele mane prlas o

afrontarlas?

Primero trato de amahzar b stncion y organzar posibles solucione, me ayuda dividr los
problemas en partes mas pequefias para mancjarlos mejor, tambien converso con personas de
conflanza y, cuando me siento muy cargado, mento distracrme un momento para luego retomar

las actividades con mas clandad,

12. ; Como son actualme nte sus hibitos de suefoy descanso durante ¢l periodo
acadé mico?
En general considero que son buenos, intento dormur entre seis y ocho horas danas, hay

ocasiones engue por trabajes o actividades laboraks descanso un poco menos, pero procura

recuperaresas homs y manterer una rutina que me permita rendr adecuadamente.
13. ;Conside ma que cumple un rol miis activoo pasivo dentro de Ia universidad,
familia o trabajo?

Me considero una persona bastante activa, en la universsdad paricipo cuando es
necesamn, on el trabap me mvolucro en mis responsabibdades y en m famila trato de colaborar

y estar presente cuando me necesian,



14. En mome ntos de alta carga acadé mica, 7 ha ¢ xpe rime ntado sintomas como
ansie dad, cansancio ¢ xtre mo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O talvez

otros?

Si, aungue de forma leve, principalmente  he sentido cansancio mental o dificultad para
concentramme cuando tengo muchas actividades acumuladas, en algunas ocasiones tambien me
skento un poco mas preocupado de bo normal, pero generalmente logro mancjrlo sin que afecte

demasuado mis actividades.

15, ; Conside ra que el uso de dispositivos digitale s ha influido en su re ndimie nto

acadé mico v bie nestar e mocional?

Si, considero que tiene aspectos positivos porque facilta el accesoa informacion
materaks académicos y comunkacion, sin embargo, tambén puede convertrse enuna
distraccion sino se utlza adecuadamente, tmto de encontrar un equilbrio  para aprovechar sus

beneficios s afectarmi concentracion,

16. ; Ha notado cambios ¢ n samofivacion académica, re ndimie nto o participacion

en actividade s familiare s o sociales durante periodos de estrés acadé mico?

S, aungue no son cambios muy marcados, cuando tengo mas carga académica sucko
reducr un poco el tempo que dedico aactividades sociakes o familmres pam cumplr con ms
responsabibdades, sm embargo, procuro mantener el contacto con las personas cercanas porque

considero que eso también me ayuda a sentrme mejor y mantener la motivacion,



Inventario de estrés académico SISCO _
El presente cuestionario tisne como objetivo central recomocsr las caractensticas del ssfres gue suels
zcompadtar 2 los estudiante: de educacion mediz superior, superior v de posigrado duraete sus exfudics. La
simceridad coa que rezpendar 2 los cusstionamisntes sera de gran utilidad para |2 ivestizacion. La mfarmaciane
que 58 proparcione zer2 totalmente confidencial v zolo 2e marsjaran resuttados globales. La respuesta a ests
cuestionario es volumtarda por 1o que usted e3ta em su deracho de comtestarlo o no comtestarla.
1.- Durante el frapscurse de este semestre ;kas temide momentos de preocupadie o nervioszme?

Bhee
O

En cave de seleccionar o oleernariva “me”™, ol cuestonario se dx por concluido, en caso de zeleccionar
Iz alternariva “si™, pasar & la pregunsa pumers dos v contnuar con f resto de lav pregunsias.

2- Con la idea de obiener mayor precizion v utilizands una escala del 1 al 5 sefiala ta mivel de
preacupacion ¢ nerviesizmo, donde (1) ez poce ¥ {3) muche.

1 2 3 4
X
3.- En una escala del (1) al (3) donde (1) es punca, (20 e rava vez (37 oy sl=unas veces, (4) es casi
siempre ¥ (5} o5 siempre, sefizla con qué frecpencia te inguistaros las siguientes situaciones:

oy () 13) i) )
MWunca | Fam | Algma: | Casl Siempre
VEZ vees | sampre

L

La competenda con los companeras gel snmmo
soforecarza de tareas y irabajos escolares

La personahdad ¥ el caracter cel protezor

Las evaluaciones de lox prolesore: {enamens:, ensayaz,
rabajos de investizacion, sic)

Eltipo de trabajo que te paden los profesoss: (consalta |3
de temas, fichas de trabajo, epsaves, mapas
concephialas, =80

Bo entender los temas gue e 2bardan en la claszs K
Parncipacion en clase (respongsr a prezuntas, i
exposicions:z, =i
Tiemipo lmrade para hacer el rabajo X

Lira
(Ezpecifiqae)

4.- Enunaz escala del (1) al (3) donde (1) &2 nunca, (1) e raravez, (30 es alzunas veces, (4) e casi slampra
v (53 es ziempre sefzla con gue frecuencia frviste laz signientes rescciomes fisicss, psicologicss v
compartamentales cuando estabas preccupado o nervioso.

:;.:14'.-'.&'




Heacoones fisicas

[V ] (3) ] (3]
Wumca | Ram | Algmas Casi | Si=mpre
ver | weces | siempre

Irastormos en &l Swand (msomnlo ¢ pesadulias) M
Fatiza cromica (cansancio penmanemnte) N
Liolorss de cabeza o migranas X
Problemas ge digestion, dolor abdaminal o damea X
F.ascarze, morderse La: unaz, frotarse, =ic. N
Somnolenaa o mayer necescad de dommir X

Eeaconae: pacolazicas

RS i3 14) &y
Mmca | P | Algmas Casi | Siempre
Ver | weces | siemipre

Inquietud (ncapacidad de relzjarse v estar trangatlo) X
Senimlente: de depra:ion v misksza |decaiia) M
Ansiedad, angustia 0 deesperaciog. M
Problemas de concentracion X

Senimlente de agresnidad o aumento de oritakildad X
hHeacciones compontansentales

RS i2) 14) &Y
Mmca | P | Algmas Casi | Siempre
ver | weces | siemipre

Contlictos o tendencia a polemizar o discufis X
Aislamients da los gemas N
Lieazano para realizar las [abores 2scolares M
Anments o reduccion cal copsumo de alimentos X
Otra: (especifigue)
A (3) ) (2

Wunca | Ram | Algmas Casi | Si=mpre
ver | weces | siempre

3.- En mma escala del (1) al (3) donde (1) es mmea, (2) &3 rara vez, (3} es algunas veces, (4) e: casi siempre ¥ (3) es
siemprs, senalz con gue Secuencia wilizaste las sipentes EIIEIE“L‘-E para enfrentar [ situarion que te czusaba
la preccupacion o el nerviosizmo.

AV ) 3) ] ()
Munca | Fam | Alsmas Cz2si | Siempre
VEL | weles | zlempre

Habihdad azertnza (detender nuesiras prefefencias 1deas o X
zentimientos sin danar 2 oons)
Elaboracion de on plan v ejececion de 30z fareas M
EloEies 2 21 musmio M
Larahzioaidad (oracionss o asistsanoa a misa) X
Eusqueda de miommacion sobre [a stacion X
‘v enfllacion ¥ confidencias (veroalizadon de [2 siuacoa

F

I8 PIEgcapa )
CHa

(Especifigue)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

COMGD: Informante 5

EDAD: 24 mnos

DCUPACION: E=tudiante-trabajsdor

SEXD: Masculino

Las preguntas que sparecen a continuacion se refieren s diferentes aspectos
de |z vida diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas,

sancillamente responda con la mayor sincendad.,

Sistema de Roles
Mo me Me e
caracienza caracienza caracienza
(1) 2 mucho (3}
2 | Soy unia) buenia) hijola) A
11 | Soy un(a) buen(a) o
hermanofa)
17 | Soy un(a) buen(a) padra/ A
radre
Z3 | Soy unia) buen(a) A
e5poso(a)
31 | Soy un(a) buen(a) sbuslola) A
4 | Soy unia) buenia) amigo{a) A
40 | Soy un(a) buen(a) A
companerols)
4% | Soy unia) buen(a) lider A
=21 | Soy un(a) buen(a) A
religioso|a)
= | Sov un(a) buen(a) novic{a) A
=¥ | Soy unia) buenia) tiofa) A
& | Soy unia) buen(a) primo{a) A
B3 | Soy un(a) buen(a) A
ciudadanada)
Sistema de Actividades
Mo me Me e
Caracisnza Caracisnza caracienza
muchio
g | Cuido el estada de =alud v ia A
apariencia fisica y personal
10 | Me acupo de i salud A
12 | Trabajo yio estudio A
10 | Fractco ejercicios fsicos A
22 | Dedica tiempa & mis A

entretenirmientos favaritos
{hobbies, pasatiernpos)




Wle ccupo de mantensr una
buena spsnencis persanal.

e

Uedico bastante bempo 3
descansar, dormir, reposarn.

Ledica bastants tempo a
hacer las tareas de la cass,
hacer descansa activo, jusgos,
caminatas, ete. Practicsr
departes.

Ledicao bastants tempo a
estar plenamente informado
de= las noticias, lesr la prensa.
oir |a radia, ver la TV, Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, sic

Uedico bastante bempo 3
disfrutar las comidas y bebidas

Ledico castants tempo a
algin pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, 2ic.

Ledica bastants tempo a
=star en contacto con la
cultura, asistr 2 museos,
conciertos, leer, sl

Sistema comunicativo

Mo me
caracisnza

i
Ccaracienza

e
caracienza
mucho

Tengo rmuchos amigos

X

Wle reuno frecuentements con
mi familia

x

Wiz amigos v [55 personas
imporantes en mi vida me
comprenden y apoyan

x

somparto los termas mas
intimos o diffciles con las
personas de confianza

Wiz amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo tacilidzd para
establecer relaciones d=
amistad.

Ledico castants tempo a
conversar con los companeros
de trabajo {estudia),
refacionanme y divertirmea con
koS amigos.




41

Wiz relaciones personales
armoniosas y cordiales

[ 52

Zonnar kos problemas a los
amigos ¥ personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caracienza

e
caractsnza

e
caractenza
mucho

Zreo que los momentas mas
felices de mi vida ya pasaron.

x

T ntmo de wida actual no me
permite pensar en & futune

x

o

WD tEmenda &n cuenia las
sxperizncias del pasado.

g

Crganizo miwida segun lo que
sucede cada dia, no 58 gue
DCUMTinE manana.

4

Planifico mi ¥ida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Uedico fiempa 3 recordar
momentos vividos en 2l
pasado

Mo pierdo tiempo mediando
sobre el pasado, 25 mas
practico ocuparme del
presenta

Autorrealizacion

Mo me
caracienza

e
caractsnza

e
caractenza
mucho

13

=Ento que soy Imporants
para Varias personas

x

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi
vida en =l futuro

x

24

Faricipo achvaments =n
polttica, refigion v las
onganizacionss sociales

Frgnzo la realizscion de mis
pIOyECios, aspiracionses e
miereses personales.

Concentro mi 3tencidn en
proyectar mi vida futura, eso
=5 tener los pies sobre |3
figrra.




Esfilos d= Afrontamiento

Mo ma
caracienza

N
caracienza

e
caracienza
mucho

Frente 3 los problemas trata
da distrasrme y olvidarmne del

prablema

X

Frente 3 los problemas, me
echo a lorar.

Frente 3 los problemas me
ponga irmitable y molesto

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no
pusdo pensar con clandad.

Frents 3 los problemas, aplica
soluciones mormenianess que
los atemien

e

Frente 3 los problemas busca
al culpable.

Tengo problemas o
CISOCURSCIONES SN vanos
aspecios o aress de mi vida
ko5 cusles woy sobrellevando.

Frents 3 los problemas trato
de calmanme para luego hacer
b= frants.

Las pnnecpales prablemas o
preqcupsciones gue tengo,
proviens de un solo aspects o
arza da mi vida.

En mi wida no exsten
problemas o preccupsciones
significatives, o al menos
ninguna me resulta
particularments dificil v
perturbsdor

Frente 3 los problemas, pido
consejos & informacian al
respeto

Frente 3 los problemas, los
voy sobrellevando mientras
pusdo

1

Frente 3 los problemas, aplazo
su solucion para un momenio

el

Frente 3 los problemas, busco
las diferenies vias de solucicn
posibles v aplico la que creo
mas efectiva

Frente & los protdemas | no
pusda dejar de pensar en ellos
y trata de =alucionaras por
cualguisr mado




ANECDOTARIO

“Laz anécdotas zon relatos corfos de cozas que pasan, guisiéramos que nos contara

3 znacdotas en laz que 0 erss parte de Iz histonia, que hayan =ido mmpeortantes para

ti.:,

Andedora 1

Informante

Descripcion de la situacion

Durznte una zemanz fuve wvanaz tareas ¥
exposziciones programadas, al principio pensé gque
no me zleanzaria el tlempo para terminar tode, pero
organice las actividades por prionidades v fim
avanzando poco a poco, al final pude enfregar todes
loz trabajos 2 hempo.

Rol en la anecdota Estudiante
Ubicacion temporal Principios del afio 2024
[ Generd estres? o

Observacion

Aneécdota 2

Informante

Descripcion de la situacion

Después de vanas semanas con muchas actrvidades
académicas, decidl reunirms coN UROE AMIZ0S Para
jugar futhel ¥ comversar, ese dia me ayude bastante
a dezpejar la mente v regrasar con mas ensrgia 3 mis
estudios.

Rol en la anecdota Amigo
Ubicacion temaporal Hace 3 semanas
;Genero estrés? Ho

Observacion




Caracterizacion de los estilos de vida v estréz académico

Anécdota 3

Informante

Descripcion de la situacion

Un compadero de clazes estaba temendo
dificultadez para entsnder un tema, despuss de
clases nos reunimos para estudiar ¥ revisar
gjercicios, ambos logramos comprender major el
contenido ¥ nos fus bien en la evaluacion.

EFol en 1a anécdota

Estudiante, compafiero

Ubicacion temporal

Hace doz mesas

;Cenerd estrés?

HNo

Obzervacion




Datos Generales

Informante: >
Edad: 24 afios

Sexo:

Fecha de repistro:

Dia de la semana:

Imstrecciones

“La hoja del dfa ez el racuento de 1o que wsted hace enan dia normal. Debe ascribir da

HOJA DEL DIA

manera detallada todas sus actividades desda quoe za levanta hasts que =& aonests 3
dormir, inchrvendo lo que hace, con quisn esta, como 22 siente v on qua CONLEXLD 56

Regivtro de Actividades Diarias
Hora Actividad Lugzar Personaz Estado
aprovimada realizada involocrada: | emocional
G600 zm e levamtd, | Casa Solo Tranguilo
arrezla 51
cama ¥y ze
prepard para ir
aclazez
45 am Diazzyumd ¥ Caza Mzdra Motivada
revizg algunas
taress
pendientey
T30 am Se trazladd ala | Transporte Crras persopas | Mormal
universidad piblico
800 am - Aszistio 3 clsses | Universidad Compaieros v | Interesado
12:30 pun ¥ realizd docantes
actividades
aczdemicas




12:45 pm Almorzd Casa Familia Felajado
130 pm - 3:30 | Descanso v Casa Sola Tranguilo
pm revizd redas
zgcizles
3:30pm - 5:30 | Reslizo tareas| Casa Sola Concenirado
pm v estudic para
una evahiacion
proxima
530 pm - §:30 | Salic a caminar | Exterior Bolo Felajado
pim par &l bamio
6:30 pm Converso con | Casa Amizos Contento
amign: por
mens3jes ¥
llarmadas
7:30 pm Cendconsu | Casa Farmilia Comado
carmili
8:00 prm - Tenmning Casz Solo Mativado
10-00 pr actividades
academicas
pendientes
10230 pm Se prepard para| Casa Solo Tranguilo
darmir
Descripcion MNarrativa del Dis

Il levants temprano pars asistir a clases, durante la mafiena particips en les actbvidades
academicas v pude comprender los temas vistos, al regresar 3 casza almorce con mi
farnilia v descanss um poco, mas tarde dediqué tismpo 3 estudiar v avanzar an alzomas
tareas, en lz tarde sall a caminsr para despejarme v luego conversé con zlguncs amigos,
finzlice el dia realizando actividades academicas pendismtes v me acoste satisfecho

porque cumpli con lo que teniz plarificado.




El Inventario de Personalldad para e DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad: Sern Mascuboe-Femenno Fecha:
atrscoones £31s ©3 una ksth de toses gue Sferenies persanes pedrian dctie sobee 5 mismas Estanos interesades on camo ie Scocridivies » uso
¥ mreme. No hay respasstss corrertss o incoeraciss. Para quo pucds descritires 8 31 Mo de (3 maness mas homreta positie, mantsrcremos clinico
sun resgarsta confidencuios. Hos gUELIrs Gue 8 tome s hempo ¥ 3 Carts dedananon CuESIoNTETEr, SHICCONANGS 3 reeiae stz qun
| INRISCI0 guasre.
muy falso  |aweeszo & veees o Getto
o8 s ardeulo
mesado un poco un poco
tala taho werzaders
1 | i3 gores me descritrs comeo impreents, - == 1
2 : { == 3 3 3
Aungue 3¢ que pusdo hacerie maor, ac puede dojar de fomar decnones —is
3 _Lorecpnades g i H i
4 | & menude vests gue nads ée io gue hags resiments mperts == H 2 ]
5 | Otrox e ven como Erespomatin. = 1 3 1
[ 6 A== 1 i A
7 | Mn penarmenao: 3 meruc oo henen semiies para iox demas g === 1 2 L}
8 'S 1V — 1 -
9| s emocomp tioineees, 3 mendo por sy oG rHES, g s i 2 ]
10 Ve 1 1 1
Me Geedc I 0P N3 Lorma e RICeT 133 COEE, INTIUTE TNand0 a5ta T Gur
11 | na funcinmars o 1 2 '
o
12 | the vest cosen que e restidad no cxtabes sl §r== 1 1 1
13 | Me mantengo siejado de las relationes romdntice, " D 1 2 1
14 | 8o me wntevess hacer smigos. [} 1 2 2
15 Me rmas faxfments por tode zo de toast | A 1 2 2
16 £~ 3 2 2
17 31 bz bos el de cerm =" 1 ) 3
18 | nasments me entusaimas sign. [ 3fe= 3 2 3
19 | Desce stoncisn = 1 3 1
A menuds 1o9gS SUE It CON PEMIATIT QUE TON MERCT MPOTtITers Jur ~
20| Y 1 2 2
21| a o Engs . aue bener wresdo mirs = xS Qs ctras R =" 1 2 3
2 s 1 3 1
23 | 4 menedo me Yoarens” yivegs, de repenie, vueivoen miy me doy cuenta de 0 1 ] ]
ha
24 g— 3 3 2
25 | e reseita t3ol aprovecharme oe 1x d | [} '
Pontuscits total proevatnady: (3 guedandels b
Shemeston sin respordler]
Purasic 1otsl gromedic.

Wucpr &7, Dorringer 1 Markon KL, Wistaon O, Skodol AL




Informante 6

@ Uleam - dv.;:n,._fil..,i._.,_h.:.lj‘ CEfe |

BLEFY dol i’ O bl A

PARTE IL: CONSENTIMIENTO INFORAADD
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENT D INFORMAD

Exprezo que he leido el documento de consentimisnto, entendido los rissgos v beneficios
de participar, v todas mis pregumtas han sido respondidas, Par Lo tanto, acepto participar
gl estundio v s& gue teango derecho 3 retivanme en cualguier momento sin que ello afacte
A i persona o los derechos que me corresponden,

Al firmar ests consantirmiento, autorizo 2] imvestizador del esnadio & wtilizar v analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriorments, tambien entiendo
que mi snonimsto v confidencizlidad s= mantendran en todo momento v con tods la
informacion proporcionada. Al firmer este documento, no remmcio 3 pinguno de s
darechos legales.

Firma del participamte

pra

Firma del investizador principal

o s il 3
Firma del mvesfizador 1

B DECLARATORIA DE FEEVOCATORIA DEL CONSENTIMIENTO
INFOERMADD

Yo, como parficipante, declaro gue a3 pesar de haber zceptado previmrpents mi
participacion en la imvestigacion mencionads, revoco mi sutorizacion, implicando gua los
datos obtenidos del participante seran eliminados v no podran ser utilizados para
propasito imvestigative. Esta revocacion no conllevara ninguna sancion ni afectara los
bemaficios de salud a los que el participants flene devecha par ley



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloguegeneral
1. ;Qué aeeusted queesel estilodevida? Y ;Como describiria su estilode vida

actualmente como estudiante universitario?

Es laforma enla que ti vives tudiaa dfa, se podriadecir que las rutinas que se

llevan diariamente

Cuando estoy de vacaciones nolo consid eromuy bueno porque noes muy practico,

se podria dedr que nohago nada, yen iemposuniversitariossi esmejor

2. Desdesu experienciapersond, ;qué factoreso elementosconsideraqueinfluyen
mas en su estilode vida durante el semestre académico?

La hora en la que dormia, masque todo por procrastinar un poca y eso influye en
comorindeenel dia

3. ;Qué situadones dentrodelauniversidad le generanmayor estrés académico?

Los proyectosde final de semestre

4. ;Consideraquesuestilode vidase relacionaconel nivel de estrésque experimenta

enel &mbitoacadémico?

No, porque avecesme estresomucho, perono permitoque esoafecte en suvida

diaria

5. ;Haconsideradocambiar algiin aspecto de su estilode vidaquele permita disminuir

elestrés académico? ;Por qué?

Si, comenzar a realizar lasactividadescon tiempoy no procrastinar

Bloque concreto



6. ;Qué rolesconsideraque cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?
Estudiante, hija, amigaysilos llevobien equilibrados

7. Cuandoorganiza suvidaoactividadesacadémicay personal, ;suele organizarseen
funcidén de experienciaspasadas, en lo que estaviviendoactualmente oen metas
futuras? ;Porqué? ;le generapreocupaddn?
Con situaciones pasadas, basdndose en erroresyahechos, tomandolos comobase
paralaexperienda, ysi, me genera miedo volvermeaequivocarme, y esosucede
mas que todo en el &mbito académico

8. ;De quéformaexpresasusemodones o comunic loquesiente cuandoestabajo
presin académica? Y ;jaquién suele acudir para expresarse,buscarapoyoo
afrontar las dificultades?
Usualmente nodigonada, si estoy estresadame loguardo suelo comentarleauna
amigadelauniversidad yaque ambas compartimos el mismo estrés

9. ;Cuandoenfrentasunadificultadacadémicaopersonal, ;como sueles reaccionar
Inicialmente?
Usualmente suelollorar

10. Pensandoen su crecimientotanto personal, académicoy laboral, ;qué cosashace
parasentirse satisfechoconsigomismoo paraalcanzar susmetas?

Esforzarme cadadiamasy pensar en cdmo va arendir frutosenel ambito

Bloqueespecifico
11 Ademas delauniversidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiareso personales?

No, peroquisieratrabajar



12, Cuandoenfrenta dificultadesacadémicas opersonales, ;c6mo suele manejarlaso
afrontarlas? (conod mientode témicas de relajacion, uso de habilidades, etc...)
Yo me pongo a pensar muchoen que esosinconvenientesson del momento yque
€50 va apasar, que es momentaneo

13. ;Como son actualmente sus hdbitosde suenoy descansodurante el perfodo
académico?
Durante el periodoacadémiconomuybuenoparque dormfa muy pocoy ahora en
vacad ones no muy buenotampoco porque me desvelo

14. ;Consideraque cumple un rol mas activoo pasivodentrode la universidad, familiao
trabajo?
En el &mbito académico en activo, y en mi familia mas pasivo

15. En momentosde alta cargaacadémica, ;haexperimentadosintomascomoansiedad,
cansandoextremo, irritabilidado dificultadesparaconcentrarte? 0 jtal vezotros?
Cuandoestamosen los proyectos finalessi siento con mucho cansanciomental y
pienso muchoen eso, en todo lo relacionadocon el proyectofinal

16. ;Consideraque el usode dispositivos digitales hainfluidoen su rendimiento
académicoybienestar emocional ?
Si, un poco, perono de maneraexagerada

17. ;Hanotadocambios en su motivacién académica, rendimientoo participacién en
actividades familiareso sociales durante periodosde estrésacadémico?
Si, porque usualmente cuandoestoy muy estresadame irritomas facil y prefiero

alejarme paraquededralgoqueluegono deberfa



Inventario de estrés académico SISCO _
El prezsmie cuestionario tisme como objetive central reconocer laz caractersticar del estres gue suels
zcompadtar 2 los estodiante: de educacion media superior, soperiar v de postgrado duraete sus exfudics. La
simceridad coa que respondan a los cusstioramsientos sera de gram atilidad para la imvestizacion. La imformacion
que 5e proparcipne 3803 totalmente confidencial v olo 22 mansjaram resubtados zlobales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted 33 en su derecho de comtsstarle o no combestarla.
1.- Durante el trasscarso de este semestre ;Bas temido momentos de prestupacioe o nervioszmo?

P
O w2

En cave de seleceionar o alternarmva “ne™, ¢ cuertionario ¢ da per coneluido, en caso de zeleceionar
lg elrernariva “si™, pavar & la preguwss miwers dos | conmnnar con &I resto de [oe pregunsas.

2- Con la idea de obiemer maver precizien v utilizande uma escala del 1 2l 5 sefiala to mivel de
preacupacion o nerviesizmo, donde (1) &2 poce ¥ (5 muche.

1 2 3 4
i
5.- En una escelz del {13 al {3) doade (1) es punca, (2 ez rava vaz (3) o sl=imas veces, (4) es caz
siempre ¥ (5} o5 siemgre. sedizla con que frecpencia te imguistaron las sigwientes sifzaciones:

RV 3) (4 ()]
Mumca | Fam | Alsmas Caai Siempre
ez TECES LiapTe

L]

La competenaa cow Los companeroas g2l anepo
Zoorecarza de fareas y trabajos escolares

La personalidad v al caracter del procazor

Las evaluaciones gz los profesores (eRamens:, eNsayas,
tralbajos de imvestizacion, et

Elopo de trabajo gue te pigen lo: profesorss (consalia i
de temasz, fichas de trabajo, ensaves, mapas
concephzlez, 00

Mo entendar [os temias gue 22 abordan en la class X
| Farticipacion o clase (Tesponer a pregimizs, i
eRpaicione:, i)
Tiempo lmirade para hacer el rabajo X

i
(Ezpecifiquoe)

4.- Enuna escala del (1) al (5} donde (1) 22 nunca, (I e rara vez, (3) es glzonas veces, {4) = casi siampre
¥ (3) es ziempre, sefials con que Secusncia trvizte laz sizniemtes reacciopes fizicas, psicologica: v
compartamentales cuando estabss preocupado o meTvioso.

H.-.-.d'




Heaconnes fEicas

LV i) (3) £} 2]
Mumca | Par | Almma: Casi | Siempre
VEZ veces | siemipre

Trastommo: en el susno (msomnio o pesadilias) X
Fafiza cronica (cansanclo penmaneite ) ¥
Lrplores de cabeza 0 migmanas

Froblemas de digestian, delor abdominzl o diamea
E.ascarse, marderse [2s uea:, frofarse, #ic.
SOMRAlEnoa o Maye necaidad de dommir

il 5] =5 S

Eeacoones pacolezicas

(LSO i3 i3 )
Munca | Fare | Alpma: Casi Slempre
VB | weces | siempre

Inquietad (ncapacidad ce relzjarse v estar angale) ¥
Sentmmenie: de deprasion v Msteza (deczco) E
An=miedad, angusha o desesperaion. X
Problemas de concentracion N
SentmmEnte de agreanacad o aumento de oritabalidad X
Heacciones compontamentales
(L i (3) £} 2]

Munca | Fare | Alpma: Casi Slempre
ver | weces | siempre

[ Conflicto: o tendencia a polemizar o Glscuir %
Aislamierto de los demas X
Lieszano para realizar las labores excolares X
Aunmento o reduccion g2l consame de alimerto: X

Otras (especifigue)
LV ] i3 £} 2]

Mumca | Par | Almma: Casi | Siempre
ver | weces | siempre

5.- Enmma escala del (1) 2l (55 denda {1) es mmca, (7} e rama vez, (3} es algures veces, (4) 2 casi siempee v (3) es
siempre, sefala con que Secuenca milizeste las sipmentes sstrafegizs para enfrentar la situacion que te czuzaba
la preccupacioe o el nenviosizme.

oy 3) (2] )
Munca | Pam | Alzmas | Casi | Siempre
ver | weces | zempre

Habilitad asertiva (defender nnesiras preferencias ideas o X
zentimientos 2in danar 2 ofes)
Elaboracion de un plan ¥ ejacucion de 20z fareas X
Eloeinos 2 21 mismo

Lareliziozicad (omcionss o asistznaa a miss)
Euagueda de miormacion sokbre [a shoacian

wentilacion ¥ confidencia: (verpalizaaon de [z siuacion

il 5] #E| S

{Ue Pregcapa)
Crra

(Especifique]




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante &
EDAD: 18-20 afos
OCUPACION:

SEXOQ: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de la vida diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas,

sencillamente responda con la mayoer sinceridad.

Sistema de Roles

Mo mie Me Me
caracteriza caracteriza caracteriza
{1] (2] mucho (3}
& Sov un{a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un{a) buen(a) X
hermanoia)
17 | Soy un{a) buen(a) padre/ x
madre
23 | Soy un{a) buen(a) x
esposola)
31 | Sov un{a) buen{a) abuelofa) x
37 | 3oy un{a) buen{a) amigola) X
40 | Soy un{a) buen(a) X
compafero(a)
45 | Soy un{a) buen(a) lider X
91 | 3oy un{a) buen(a) x
religiozola)
85 | 3oy un{a) buen(a) novio{a) x
52 | Soy un{a) buen(a) tio(a) X
52 | 3oy un{a) buen(a) primola) X
85 | Soy un{a) buen(a) X
civdadanoia)
Sistema de Actividades
Mo me Me Me
caracteriza caracteriza caracteriza
mucho
g Cuido el estade de salud y la X
apariencia fisica v personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y'o estudic X
16 | Practico ejercicios fisicos x
22 | Dedico tiempo a mis x

entretenimientos favoritos
[hobbizs, pasatiempos)




Wle ocups de mantensr una
buena apanencis persanal.

3

Uedico bastante bempo a
descanssar, darmnir, reposar.

Uedico bastants bempo a
hacer |as tareas de |3 casza.
hacer descanso sctivo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
degpartes,

Ledico bastants tempo a
=star plenamente informado
de lzs noticias, lesr |3 prensa,
odr [a radia, wer la TV, Pensar,
reflexdonar sobre |3 vida, hacer
planes, sio

Uedico bastants bempo a
disfrutar las comidas y bebidas

Uedico bastants bempo a
algin pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, =i

Ledico bastants tempo a
estar en confacio con la
culura, asistir 3 musens,
conciertos, leer, 2o

Sistema comunicativo

Mo me
Caracisnza

e
caracienza

e
caracienza
mucho

Tengo rrwzhos smigos

%e reuno frecuentemente con
mi familia

Wiz amigos v [55 personas
mportantes en mi vida mes
comprenden ¥ apoyan

Zompartz los temas mas
intimeos o dificiles con lzs
parsonas de confianza

Wis amigos y |55 personas
importantes en mi vida me
comprenden ¥ apoyan.

Tengo facilidad para
estakblecsr relaciones d=
amisizd.

Uedico bastante bempo a
conwersar con los companeros
de trabajo {estudia),
refacionarme y divertirme con
los amigos.




r§

Mis relzciones personales
armonicsas y cordiales

od

onhar los prablernas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
Caracienza

e
Caracienza

e
Caracienza
mucho

Lrep que los momentos mas
felices de mi wids ya pasaron.

X

14

%1 mimo de= wida actual no me
permite pensar en 2l futuns

f!

WD temendo en cuenia las
sxperiencias del pasado.

organize mi wida segun lo que
sucede cada diz, no 58 que
DCUrTira manana.

A
y
A

Flanifico mi wiza aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
fubura

Uedico iempo 3 recordar
momentzs vividos en el
pasado

Ho pierdo fiempo mediando
sobre el pasado, 25 mas
practico ocuparrne del
presente

Autorrealizacion

Mo me
caracterza

e
caractenza

e
caractenza
mucho

13

SEnio qQue soy Imporants
DSr3 Varias personas

£

Lo mejor d= mi wida esta por
wenir. Lucho por mejorar mi
wvida en =l futuro

X

24

Faricipo achvaments en
politica, refigian y las
organizaciones sociales

Fricnzo la realizacion de mis
proyecios, aspiracones e
miereses personales.

Concentro mi stencian en
proyectsr mi vida futura, eso




=5 tensr los pies sobre (3
tizrra.

Estilos de Afrontamiento

Mo me Me We
caracienza caracienza caracisnza
mucho

Y | Fremtz 3 los problemas trato A
di distra=rme y olidamns del

problerns

12 | Frente 3 los protlemas, me A
echo a llorar.

20 | Frente 3 los problemas me A
ponga imitable y molesto

23 | Fremte 3 los problemas los A
nervios me paralizan y no
pusda pensar con clandad.

24 | Frente a los problemas, aplico S
soluciones momentaness que
ios atenen

e

Frents 3 los problemas busco A
3l culpable.

44 [ Tengo problemas o A
prEQCURSCIONES SN Vanos
aspectos o areas de mi vida
bos cusles voy sobrellsvando.

43 | Fremte 3 los problemas trato A
diz calmarme para luego hacer
= frente.

45 | Los pnncagales problemas o A
preacupstionss gue tengo,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

ol | En omiowida no esasien S
problernas o preccupaciones
significativos, o al menos
ninguni me resula
parficularmente dificil y
perturbador

o4 | Frente 3 los problemas, pido A
conssjos e informacian al
respet

o4 | Fremte 3 los problemas, los A
woy sobrellevando mientras
pusda




3]

Frente 5 los problemas, aplazo
su solucion para un mamenio
migjor

trents 3 los problemas, busco
las difzrentes wias de solucidn
posibles v aplico la que creo
mas efectiva

o

Frente 5 los probiemas |, no
pusda dejar de pensar en ellos
y trata de solucionarlas por
cualguisr modo




ANECDOTARIO

“Laz anécdotas zon relatos cortos de oosas que pasan, guisiéramos que nos contara 3

anécdotas en las que ta eres parte de la historia, gue havan sido importantes para t1”

Angedota 1

Informante

Drescripcion de la situacion

El afio pasado hacisndo un provects de final de semestre
v era grupal v una de las chicas que testaban en el gmpo
no pudo realizar el pago para sustentarla v pasé muy
estresada todas las vacaciones porgue tenia misdo de
inchiso no pasar, pero al final, estando 2 semanzs de
iniciar el procimo semestra va se podo sustentar v
aprobamoas

Fol en la anecdota Estudiante
Ubicacion temporal Medizdos dal 2025
; Crenero estrés? 51, mucho
Observacion

Aneécdota 2
Informante

Descripcion de la situacion

En lz univerzidad, una vez después ds hacer un proyecto
me cambie de grupo ¥ luegoe me mive que volver a
cambiar de grupo porgue nadis respondia los mensajey
para organizamos en como realizar el trabajo v 2l final
rezpondio solo una chica como media hora antes de que
cerrara la tarea, yo hice la mitad y ella la otra mitad ¥
una de las chicas no hizo nada e ignzl 1z pusimos en el
Eapa

Fol en la anecdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Mediados del 20325

i C-emero estres?

&1 rmmcho estras

Observacion




Laracterizacron de los estilos de vida ¥ ezires academico

Anécdota 3

Informante

Descripcion de la situacion

Un dia legué 2 clazes convencida de gue el examen ara
la zsmana siguisnte, cuando el profesor repartia las
hojas del examen todos empezaron 3 escrilyr v vo me
queds congslada, uego revize ol grupo del curso ¥,
efactivaments, el examen s habiz cambizdo dias antes,
pero nonca vi el manszje, hice el examen con lo gus
recordaba v, sungue no s mi mejor nota, pude
defendenme con mis conocimientos

EFol en la anecdota

Estndiante

Ubicacion temporal

Principios del 2016

;Cenerd estrés?

i, mmcho estrés

Obszervacion




HOJADEL DIA

Datos Generales

Informante: 6

Edad: -

Sexo: F
Fecha de registro: 12-03-2026

Dia de lasemana: Jueves

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escrbr de

manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuestaa
dormur, mcluyendo lo que hace, conquen esta, como se sente y enqué contexto se

encuentra”™

Registrode Actividade s Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada imolucradas emocional
900 am Despertary Hogar Participante Neutral
arreglarse para
rak
unwversudad
10:00 am = Recbr clses | Unwersidad Partcipante, Estresante
13:00 pm compafieros y
docentes
13:00 pm - Almorzar Unwersidad Partcpante y | Fele
1400 pm una amea
1400 pm = Recbr chses | Unwversidad Partcipante, Estresante
1700 pm compafieros y
docentes
18:00 pm Merendar Hogar Partcipante y | Rehpda
famia
1900 pm = Hacer deberes | Hogar Partc pante Estresada
22:00 pm
00:00 am Dormir Hogar Partcipante Reljpda




Descripeion Narrativa del Dia

Me despertaba a las 9 am para asearme y arreglarme porque usualmente no
desayuno, tenia mis clases de 10 a 1, e iba a aimorzar conuna amigade 1 a2
de la tarde porque ahi tenia clasesde 2 a5 de la tarde, luego ya me iba a mi
casapara merendar de eso de las 6 de la tarde, posteriormente hacia los
deberes que me enviaron para luego dormir aproximadamente alas 12dela
noche

Situaciones Significativas o Estresantes

Ciertas actividades académicas

Espacios de Comunicacion ¢ Inte mecidn ;Considera que son buenos?

Si

Actividades No Realizadas v que hubiera deseado e jecutar

No

Autoevaluacidon: ; Cémo evaliasu dia en ge neral?
O Muy postnvo O Postvo O Regular [ Negatvo [0 Muy negatvo
oConsidera que Heva un estilo de vida agradable para usted mismo?

St se podria decr que si



£l inventaria de Personalidad para of DSM-5-F ormulario Breve (PID-5.8F ) Adulto

Nombre: Edad: Sera M Liro-Frnenns Focha:
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Informante 7

, U'eam Facultad de Clencias de la Salud

e pavhyen 14 - 5
| ELOY ALFARD DE MANAS (. nrwin de ,-f..;.-;‘,ym

A

PARTE I1: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquicr momento sin que cllo afecte
ami persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendrin en todo momento y con toda la

informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos Jegales.

Firma del participante

-

Firma del investigador principal

b i Bae ™
—

Firma del investigador 1

B. DECLARATORIA  DE  REVOCATORIA  DEL  CONSENTIMIENTO
INFORMADO

Yo, como participante, declaro que a pesar de haber aceptado previamente mi
participacion en la investigacion mencionada, revoco mi autorizacion, implicando que los
datos obtenidos del participante serdn eliminados y no podrin ser utilizados para
proposito investigativo. Esta revocacion no conllevard ninguna sancion ni afectard los
beneficios de salud a los que ¢l participante tiene derecho por ley



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Quécree usted gue es elestilo de vida? Y ;Como deseribiria su estilo de vida

actualme nte como estudiante universitano?

Creo que el estilo de vida es como la manera en que uno vive, todo lo que haceen el dia, los
habitos, ¢amo se relacona con los demas, stcwda su salud 0 no, en mi caso, diria que lkevo
un estilo de vida hastante movido para s edad que tengo, estudio en la mafians y en s tarde,
y aparte de eso trabap en una tienda de lunes a viernes, entonces ¢l dia se me va rapdo, no
me quego, pero si hay dias en que llego acasa cansado y Jo unico que quiero es descansar.

Trato de organwzarme bien para que no s¢ me vayan acumulando las cosas.

2. Desde su experiencia persoml, ;qué factores o elementos considera que influyen

mis en suestilo de vida durante el semestre académico?

Lo que mas me mfluye ¢s el trahajo, porque ocupa una parte mportante deldia y hay dias en
que salgo del trabap y todavia me quedan cosas de b universidad por hacer, tamben influye
¢l horaro mxto de la carrera, porque a veces tengo dases en la manana, luego trabgo, v
después regreso aclases en latarde, y eso me parte hastante eldia, pero también me ayuda
mucho mi famila, porque en casa no tengo que Preocuparme par COSas ¢omo ¢ocnar o pagar
servic s, eso me da mas margen para estudmr,

3. ;Quésituacionesdentro de la universidad le generan mayor estrés académico?

Lo que mas me pone nervioso son las evaluaciones, aunque tampoco es que me afecte
demasiado, 2 veces cuando hay un parcal en la msma semana que estoy mas cargado en el

trabajo, si siento que el tiempo no me alcanza y ahi me pongo un poco mas tensa, también los

trabajos en grupo a veces complean ks cosas porque no siempre es facil cuadrar horanos con



los compafieros, sobre todo cuando uno trabga, pero en general lo manep, no es algo que me

quite ¢l suefo.

4. ;Considera que suestilode vida se relaciona con el nivel de estrés que experimenta

enel amhbito académico?

Si, ereo que si tene relacon, el hecho de trabajar hace que tenga menos tempo para estudiar,
y €50 a veces genera un poco de presion cuando se juntan varms cosas, pero al msmo tempo,
trabajar me ha ensefiado a ser mas responsable y a no depr todo para el altmo momento,
creo que sino trabajra tendria mas tempo, pero también podria relaprme demasudo, el

trabap me mantiene en un rdmo,

5. ;Ha considerado cambiar algan aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? [ Por qué?

S1, aveces pienso que me gustaria tener mis tiempo libre, tal vez reducir las horas de trabap
o buscar algo con horario mas flexible para cuando haya semanas pesadas en la universdad,
tambn me gustaria organzarme mejor con los tempos de estudo, porque a veces dejpo cosas
para el utmo momento y €50 me genera mas estrés del necesario, pero tampoco es algo

urgente, porgue mas 0 menos ko estoy manepndo bien,

Blogue concreto
6. ;Qué roles considera que cumple actualmente vy Jconsiders que estin bien

equilibrados?

Soy estudiante, soy trabapdor, soy hgo y tamb¥én soy amigo, creo que los estoy halanc eando
mas 0 menos bien, aunque ¢ trabyo y b unversidad se llevan la mayor parte del tempo, con
los amigos siaveces me cuesta porgue cumndo tengo un dia muy cargadd no tengo gamas de
salir, pero los fines de semana trato de compensar eso, con mi famiha st me llevo bieny

comparto bastante en casa aunque sea un rato.



7. Cuando organiza su vida o actividade s académica y personal, ;suvele organizarse en
funcion de e xperie ncias pasadas, en lo que estaviviendo actualmente o ¢ n metas

futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Creo que me orgaman mas pensando en el presente, en lo que tengo que hacer esta semana o
este mes, no soy mucho de plamficar a muy largo phzo todavia, aunque si tengo ¢laro que
queero terminar la carrera y tener una buena situac on, las experienc s pasadas también me
sirven, porque ya aprendi que s1dejo las cosas para después me complco, pero e futuro

lepno todavia no b penso tanto, quizas porque recién estoy empezando.

8. ;De qué forma expresa sus e mociones o comunica lo que siente cuando e st bajo

presion académica? Y Ja quién suele acudir para expresarse, buscar apoyvo o

afrontar las dificul tades?

Cuando estoy estresado me vuelvo un poco mas callado, no es que me desespere m nada,
pero sime quedo mas en mi mundo, con mi mama hablo bastante cuando algo me preocupa,
clla sempre me da dnimos y me ayuda a ver las cosas con mas calma, con ms amgzos del
trabaj o de la umversidad también hablo a veces, nos quepmaos juntos y eso ya alivia un

poco, no soy mucho de guardarme tado, pero tampoco me desshogo con cuakquiera,

9. Pensando en su crecimiento tanto persomal, académico v laboral, ;qué cosas hace

para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Trato de cumplir con lo que me propongo, aungue sea poco a poco, ¢ uando saco una buena
nota o cuando en el trabap me dicen que hice algo bien, eso me da satisfaccion, también me
gusta jugar fitholcon los amigos los fines de semana, eso me recarga bastante, ¢reo que ami
edad todavia estoy descubriendo muchas cosas, pero si tengo claro que quiero segur adelante

y no quedarme estancado,



Blogque especifico
10. Ademis de s universidad, [ realiza otras actividade s académicas, laborales,

familiares o personales?

S, trabaj en una tenda de lunes a viernes por las tardes, bascamente atencional clente y
mangjo de cap, no ¢s un trabajo muy complicado pero si requiere estar activo y concentrado,
Aparte de eso, los fines de semana juego fatbol con un grupo de amigos del barrio, eso es o
que mas disfruto, en casa también ayudo con algunas cosas, aungue no mucho porque ms
papas no me exigen demasmado, saben que tengo bastante encmacon el trabajo v la

universidad,

11, Cuando enfrenta dificultades académicas o persomales, Jcomosuele manejarlas o

afrontarlas? (conocimiento de téenicas de rebjacion, uso de habilidades, etc...)

Sies algo académuco, b primero que hago es tratar de entender qué es lo que no entendi y
buscar avuda, ya sea con un compafiero o revisando apuntes, no me gusta quedarme
blogueado mucho tempo, stes algo personal, preficro dstraerme un rato, salr a cammar o
jugar algo, y después ya lo pienso con mas clardad, no soy de los que se quedan dandoke

vudtas a algo por horas, prefiero hacer algo y segur.

12, ; Cémo son actualmente sus hibitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Bastante regulares, s verdad, me acuesto generalmente entre las diez vy las once de b noche,
salvo que tenga algo urgente que terminar, me kevanto temprano para llegar aclases, asi que
trato de no trasnoc harme, los fines de semana si duermo mas, me doy ese gusto, no tengo
muchos problemas para dormir, salvo cuando hay un examen al dia siguente que me pone un

poco mas despeerto, pero no es frecuente.



13. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo de ntro de las universidad, familia

o trabajo?

En ¢ trabgo soy bastante activo porque el puesto bo exige, tengo que estar atento a los
clhientes todo el iempo, en b umiversdad también partic po, aungue no soy de los que
levantan la mano en todo momento, mas ben pregunto ¢ uando de verdad no entiendo algo, en
casa soy mas tranguilo, pero tampoco pasivo, ayudo cuando hace falta, creo que soy uma

persona que actia mas cuando b situac on lo requiere que por iniciativa propia siempre.

14. En momentos de alta carga académica, ; ha experimentado sintomas como snsiedad,

cansancio extremo,irmritabilidad o dificultades para concentrarte? O ;tal vez otros?

El cansancio si lo sento bastante, sobre todo en las semanas que tengo mucho en s
unwversidad y encma el trabajp esta movido, a veces también me cuesta concentrarme cuando
estoy muy cansado, como que la mente no me ninde gual, ansiedad asi fuerte no he sentdo,
tal vez un poco de nerviosismo antes de un examen importante, pero nada que me parace, en

general o manep bien, smplemente trato de descansar cuando puedo.

15. ;Considera que ¢l uso de dispositivos digitales ha influido ¢ n su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Si, los uso bastante para estudiar y para el trahajo, pero tambén para distracrme, a veces me
pasa que me pongo a ver videos o a chatear cuando deberia estar estudindo y prerdo tempo
sin darme ¢ uenta, no es algo grave, pero st me ha pasado que de repente yaes tarde y no
terminé lo que tenia que hacer, trato de ponerme el teléfono boca abap cuando estudo para

no CaeT en eso, aungue no siempre funcona,



16. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion en

actividades familiares o sociales durmante periodos de estrés académico?

Un poco si, cuando tengo semanas muy cargadas me vuelvo menos soaable, cancelo planes
conamigos o no tengo ganas de hacer nada extra, pero no dura mucho, en cuanio pasa la
semana dificil ya vuelvo a b normalidad, en la familn no se nota tanto parque en casa igual
comparto aunque sea en la cena, en la universidad sia veces bap un poco o rimo siestay

muy cansado, pero trato de no depr que eso afecte ms notas.



Inventario de estrés académico SISCO )
El pressmie cuestionario tisme como objetieo central reconocsr laz caractensticaz del esres gue suels
acompamar 2 los estodiantes de educacion media saperior, zuperior v de pesigrado durante zuz estudics. La
smceridad con que re:pendar a los cusstiopamisntes sera de gram afilidad para |2 imvestizacion. La mfarmacion
que se proporcicns ser2 totalmente confidencial v 2olo ze marsjaran resultados globales. La respuesta a ests
cuestionzrio es wolumfaria por lo gue usted e:ta em su deracho de comtestarlo o mo comtestarlo.
1.- Durante el iranscarse de este semestre ;has temido momentos de prescupacion o nerviosizmo?

Fha
O 20

Enr cove de seleccionar lo afternaiva “re”, &l cugstionario se do por concluido, en caso de seleccionar
Iz alrermariva “3i™, pasar a la prepunta mimers dos v contnmar con &f resto de los preguntas.

2.- Con la idea de obteper mayver precizion v wtlizande usma escala del 1 a2l 5 sefalz to mivel de
preccupacion ¢ merviosizmo, donde (1) e poce ¥ {3) mucho,

1 2|53 4

.- En unz escala del (10 al {3) doade (1) &2 nunca, (2) e rara wez (30 o zl=umas weces, (4) es cazi
siempre ¥ (5} ez siemre, sefizlas con qué freceencia te inguistaron lss siguientes situaciomes:

iy ) E) ) 2y
Munca | Fam | Alsmaz Cami Siempre
VEZ vales | zlampre

L]

La comgpetanaa con los companeros cal zrupo
Zolrecarga de fareas y trabajos escolares

La persomnalidad y el caractar del profazor

Las gvaluaciones ce los prolesore: |gamensa:, ensayas,
trabajos de lvestizacion, et

Eltipo de trabajo que te paden lo: profesers: (consalta
de temasz, fichas de frabajo, ensayos, mapas
concephuales, &80

Mo eptender [ps temas gue 22 abordan en Ja claza ¥
[ Tarticipacion en claze (respobder a pregumtas,
expoziciones, &)

Liemipo |martade para hacer el rabajo X

L
(Ezpecifigue)

4.- Enuna escala del (1) al (3} donde (17 ez nunca, () e rara vez, (30 es alzunas veces, (4) ez casi sismpra
¥ (%) es ziempre, sefiala con qué fecusncia arviste las sisuientes rescciomes fizicas, psicoldgicas v
compartamentzles cuando estabas preocopado o DErvioso.

:H"."'"'-"

=

=




Reaooones fiscas

[ e (3) i) (3}
Mhmra | Bam | Alpmas Cazi | Siempre
ver | weces | siempre

Trastomo: en &l sweno (msommo o pesadiliag) X
Fatiza cromica (camsaclo penmanste ) X
Lialores de cabeza o migranas X
Problemas de digestion, delor abdomral o diamea K
Fascarsa, maordersa [as ana: frofarse, eic. X
Somnalanoa o mayer necedad de dommir X

Eeacoipnes pacoleeicas

S (3) ] (2]
Mumra | Bar | Alpma: Cazi | Siempre
ver veces | siemipre

Inquuetid (incapacidad da ralajarse v estar trangoils)

Sentmmpenios de deprezion ¥ istaza [feczico)

Amnsiedad, angusha o deesperacion.

Problemas de concentracion

ceptmento de apreanidad o aumento de mmitabilidad X
Bescoiones compontamentales

RS e i2) ] 13}
MNunca | Pam | Alpmas Casi Slempre
veE | weces | siempre

a1 5l 5] B

Conflicios o tendencia a polemizar o discuts %
Hislarmierta de los demas X
Liezzano para realizar las labores azcolares X
Anmento o reduccion dal consumo de almertos X
iras {especifigue)
[V e (3) i) ()

Munca | Fam | Alpma: Casi Slampre
ver veces | siemipre

5.- En mna escala del (1) 2l (%) donde (1) es mmca, () 23 rara vez, (3} es algunas vaces, (4) a3 casi siempre ¥ (3] es
siemprs, sefiala con qué frecuencia wtilizaste las sigmente: sstrategizs para enfrentar Ia situacion que te ceusaba

la precoupaciot o el mervipzizmo.
RV ) 3) () (2)

MNumca | Fam | Alsunas Cazi | Elempre
VEL | WeCes | lemipme

Habilidad asertrva {detender nuestras prefersncias 1deas o X
zentimiertos 3 danar 2 ofes)
Elaboracion de on plan ¥ ejecincion de sus fareas X
Elopins 2 30 psmo X
Laraligineidad {omcionss o asistenoa a misz) K
Euzqueda de miormacion zabre [a shoacion X
‘wentilacion ¥ confidencia: (veroahzacion de [z siuadoan [X

QuE Teccapa)
T

(Espectfigue]




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODNGO: Informante 7

EDAD: 19 =fas

OCUPACION: Estudiante-trabajador

SEXO: Masculino

Las preguntas que aparecen & continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |a vida diaria de las personas. no existen respusstas buenas ni malas,

sencillarnents responda con la mayor sinceridad.

Sisterma de Roles
Mo me e e
CEIFCIENZE CAracienza CEIBCISNES
{1} (2] muchao (3]
2 | Soy unia) buenia) hijo(a) A
11 | Soy unia) buen{a) x
hermano(a)
17 | Soy unia) buenia) padra/ A
miadre
Z3 | Soy unia) buen(a) A
esposo(a)
31 | Soy unja) buenia) sbusloa) A
I | Soy unfa) buen(a) armigoda) A
40 | Soy unja) buen(a) A
companeroia)
43 | Soy unia) buen(a) lider A
21 | Soy unia) buen(a) A
religicsc{a)
2 | Soy unia) buen(a) novioda) A
5% | Soy un(a) buen(a) tio(=) A
2 | Soy unia) buenia) primao{a) A
22 | Soy umia) buen(a) A
ciudadanoia)
Sistema de Actividades
Mo e e Me
Caracieniza caracienza caracienza
mucho
o | Cudo el estado a= =alud v la A
apariencis fisica y personal
10 | Me ocupo de mi =3lud A
14 | Trabajo y'o estudio A
18 | Fractico ejercicios Nsicos A
24 | Dedico tiempa 3 mis A

eniratenimientios favaritos
{hobhbies, pasatiermpas)




Nle ocupo de maniensr una
busna apanencia persanal.

£

Uedico bastante tempo @
descansar, dormnir, reposarn.

Ledico bastants empo a
hacer |as tareas de la casa,
hacer descanso schivo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

Ledico bastants empo a
estar plenamente informado
de |as noticias, lesr la prenss,
oir la radio, wer la TV, Pansar,
reflexdonar sobre la wida, hacer
planes, st

Ledica bastants empo a
disfrutar las comidas y bebidas

e

Uedico bastante tempo @
algun pasatiemnpo (coleccionar
sellos, criar peces, eic

Ledico bastants empo a
estar en contacio con la
cuhura, asistir 3 museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracisnza

Me
caracisrnza

Me
caraci=nza
mucho

Tengo muchos amigos

X

Yle reuno frecuentements con
mi familia

A

Wis amigos y 155 personas
importantes en mi vida me
comprenden ¥ apoyan

A

Lomparte los termas mas
intimos o dificiles con las
personas de confianza

Wiz amigos y 25 personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo taciidad para
establecer relaciones de
amistad.

Uedico bastante tempo @
conversar con los companeros
d= trabajo (=studia),
relacionamme y divertirme con
los ammigos.




41

Wiz relaciones personales
armoniosas y cordiales

od

ieonhar kos problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caracienza

We
caracienza

We
caracienza
mucho

Zren que [os momentas mas
felices de mi vida ya pasaron.

X

14

M ntmo de wida actual no me
parmite pensar en & futuno

A

S

WD temendo =n cuenta las
sxpenencias del pazado.

i_rganizo mi wida segun lo que
sucade cada dia, no 58 que
QCUrTira manana.

Flanifico mi wida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Uedico fiempo a recordar
miomentas vividos en el
pasado

Mo pierdo fiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
presente

Autorrealizacion

Mo me
caractenza

N
caractenza

N
caractenza
mucho

13

HEnto que soy importants
pEra Varias personas

A

Lo mejor de mi wida =13 por
venir. Luchio par mejorsr mi
vida en &l futuro

24

Farmicipo actvamente en
poltica, refigion y las
organizaciones sociales

Fronzo |a realizacion de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

iZoncantro mi stencon en
proyectar mi vida fubura, eso
=5 tener los pies sobre la
tigrra.




Esfilos da Afrontamiento

Mo me
CAracienza

Ne
caracienza

M
Caracienza
muchio

Frente 5 los probiamas frate
de distrasrme y olvidarmme del

problerma

X

Frente 3 los probdemas, me
echo a llorar.

Frente & los protdemas me
ponga imitable y rolesto

Frente 3 los problamas los
nenvios me paralizan y no
pusda pensar con clardad.

Frente 3 los protdemas, aplico
soluciones momenianeas que
koS atenlen

rie

Frente 3 los probdemas busco
al culpable.

Tenpgo prablemas o
prEQGUpPSCionEs SN Vvanos
aspectos o areas de mi vida
bos cuales woy sobrellevando.

Frente 5 los probiamas frate
d= calmamme para luego hacer
k= frente.

Los pnncapales problemas o
preccUpaciones gus tengo,
prowiens de un solo aspecto o
arsa de mi vida.

En mi vida na exsien
proflemsas o preccupsciones
significativos, o al menos
ninguna me resula
particularmente dificil y
periurbador

Frente & los procdemas, pido
consejos e informacion 3l
respeto

Frente 3 los problemas, los
woy sobrellevando mizntras
pusda

&1

Frente 5 los protdemas, aplazo
su solucion para un mormento
mejor




Frente 3 los probdemas, busco
las difzrenies vias de solucian
posibles v aplico la que creo
mas efectiva

i

Frente 3 los problemas |, no
pusdo dejar de pensar en ellos
y irato g2 solucionados por
cualguisr maoda




ANECDOTARIO

“Laz anécdotas zon relatos cortos de cozas que pasan, guisiéramos gque nos contara

3 anscdotas en lazs que to eres parte de |z histona, que hayan =side mimportantes para

ti.:?

Ansedora 1

Informante

Descripcion de la situacion

Al imicio del sezundo semestre MIvo una semana en la
gue za le juntsron dos parciales ¥ zdemas el eacarzado
dal trabzjo le pidic que cubrisra un tumo extra porgue un
compatero sa enfermao, acepto sin pensar mucho porgus
necesitaba el dinero, esa semana casi no durmic bisa,
llego a uno de los examenes con lz mente en blanco v
zintid que no rindid como debia, cusndo zalic los
rezultados, paso amboz, pero con notas mas bajas de lo
que sspersba, eso le ensefio que tiens que aprender a
decir que no a veces, porgue su saled v sus estudios
tambien son prioridad.

Fol en la anecdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Harce 4 mezes

;Genero estrés?

51, estrés moderado con acumnlacion de
responsabilidades

Observacion

Anécdota 2

Informante

Descripcion de la situacion

TUn dia ea el wabzjo, un clients se puso muy azresivo
porque decia que le habian cobrzdo de mas en una
compra anterior, &l era el dmico atendisndo en ase
momeanto, €l clisnte la alzd 13 vor varias veces, intentd
calmarlo con aducacion, revizo el sistema v encontrd
gue efactivaments habiz hzbido un error, le devolvisron
gl dinsro zl cliente v la zimacidn se rasolvia, el
encargado, cuando llego, e dijo que habia manejado la
simacicn muy bisn para su edad, eso le dio muochs
confianza ea si mizmao.

Fol en la anecdota

Labaoral

Ubicacion temporal

Hace 2 mezes

; Cenerd estrés?

51, 2zl como tension an el momenta del conflicta




Observacion

Caracterizacion de los estilos de vida v eztréz académico

Anécdota 3

Informante

Descripcion de la situacion

El semestre pasado, &l v sus amigos del barric
organizaron un pequeno fomeo de filtbal entre
distintos grupos de amigos del sector, &l fue el gue
coording todo: los equipos, el horario, la cancha,
los uniformes improvisados, el dia del torneo,
varios no llegarcn a tiempo y hubo un
malentendido con la cancha, todo =2 atrasd v
algunos s& molestaron, se estresd wn momento,
pero al final logrd recrganizar todo v el tomeo se
realizd, fue uno de los mejores dias gue recuerds
COM SUS amigos, aunque empezt cadfico.

Rol en la anécdota Amigo
Ubicacion temporal Hace 3 meses
[ Genero estrés? 51, estrés punmal por imprevistos ea la arganizacicn.

Observacion




HOJADELDIA

Datos Ge ne rales
Informante: 7

Edad: 19
Sexo: M

Fechade registro: 14 de marzo del 2026

Diade la semana:

Instrucciones

“Lahoja del dia esel reciento de b que usted hace enun dia nomal Debe escribir de
mancera detallada todas sus actividades desde gue se levanta hasta que se acuestaa
domurr, mncluyendo lo que hace, con quen esta, como se sienke y enque contexto se

encuentra™

Registro de A ctividades Diarias

Hora
aproximada

Actividad
realizada

Lugar

Personas
involoec radas

Estado
emocional

645

Se levanta con
la alarma. Se
queda unos
mmnutos en
cama antes de
kevanmarse, vaal
bafo v sealsta

Domigoro /
Bafo

Sok

Somnolento,
ranguilo

7:10

Desayuna lo que
sumama
prepard,
Conversan
brevemente
sobreel dia

Sumama

Relajado, de
buen dnimo

Sakeala
universifad en
bus, escucha
muisxa enel
trayecto

Transporie
pubhco

Sok

Tranquik, algo
dormxdo todavia

8:10

Llga ala
universidad,
Saluda a
companier os,

Universidad

Compaferos de
camera

Despiento,
soctble




revisa ¢l celular
antes deentrar a
clases

8:30

Asiste a clase de
anatomia, toma
apuntes, presta
atenc1om,
pregunta una
dudaal final

univers taria

Docente v
compafieros

Concentrado,
Sento

10230

Clase de
bixquimica, se
Je complica un
1ema nuevo,
anota para
revisar des puds

Aula
univers tars

Docente v
compaieros

Un poco
confundido,
pero sn
angustia

12:00

Sale de clases,
almuerza en
casa
rapxiamente,
habla con su
pap que lega
del trabajp

Casa

Sus padres

Tranguik, con
hambre

13:15

Sak hacu el
trabaj en bus,
en ¢l trayecto
revisa apuntes
de biquimxa
en el celular

Transporke
piiblico

Solo

Enfocado, algo
apresurado

13:30

Llega al trabajpo,
abre la nenda
Junto al
encargado,
atende a ks
primeros
chenes del
tumo

Tienda

Encargado/
clientes

Activo, en modo
wrabajo

Momento
tranquilo en la
tienda,
aprovecha para
revisar apunies
entre atencidn a
chentes

Tenda

Sob (poca
afluencia)

Tranguiko,
aprovechando el
tiempo




Regresaala
universilad para
clasesde la
tarde de
fislogia, llega
Justo a iempo

Universidad

Docente y
compaleros

Algo cansado
pero presente

1900

Termina la
Jornada
académxa,
regresaa casa
en bus, escucha
misKa, no
revisa el celular
por un rak

Transpork
publco

Sok

Cansado, con

ganas de
descansar

19:40

Llega acasa

Cena consu
familia, cuentan
como les fise en
el dia

Comedor

Sus padres y
hermano menor

Relajado,
cantenio

20:30

Repasa el ema
de bioquimica
que no entendio
bien, busca un
video
explicativo en
YouTube

Habitacion

Sok

Concentrado,
CUN0so

Deja el estudio,
chatea con
amigos
coordmando el
partido de fisbol
del sabado

Habitacion

Amigos (por
WhatsApp)

Anmado,
distendido

Descri

n Narrativa del Dia

El dia fue tipico de susemana, clases en lamaftana, trabajo por la tarde y regreso ala
universidad para b jomada vespenting, a pesar del horano mixto y la jornada laboral, el dia

transewr i sin situac ones de alta presion, en boguimica tuve unadificultad punteal gue no lo
angustio sino gue o motivo a buscar la nformacion por su cuenta en la noche, asi msmo
aprovecho un momento tranquilo en el trabajo para repasar apuntes, ko que refleja un manej
eficiente del tiempo, la cena familiar v la coordinacion del partido del sdbado marcaron el cierre
del dia, evidenc ando un balance entre responsabilidades v vida social.



Elinventario de Personalidad para ¢! DSM-5—F ormulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad: Seso -Mascubro-Femenino Focha:
atruccones sl o3 una bets de COas Que dferenies persones podnan deck sobee ol mismes. Estanos imerssades on cOmo e Seacritivies 3 uso
4 mizmo. No hay respesetas correctss o incorractas. Pard que pueda descnberes 3 si o do fa manecs mas honesta posdbin, mamendremos clinico
sun resEarstas contidencaties. HOS QUESINT GUE S8 10T S PEMPO ¥ 3 C3MI SECINICION CECISTERITONES, SHecOCNands b PSP sta Gur
| ig 10 s
oy falss |awesso ano dsete
cs a avwlo
Mme=udo un pOCO un poco
tals taho wordaders
1_|\3gevaw e dessribes como imprecents, | e - i 1
2 | S 1\ 2 2
a 22 que pucdo h megor, re pusdo dejar do tamar decnioncs p13
3_oreipnades 2 i i i
4 | A memude sests gue nads de le seabmerar L — 1 2 2
5 | oo e ven como irexpomabie. 0oa 3 3 3
[ 6 ; ' 1 i 1
7| mi penarmiontss 3 menuds no Senen smtigs pars ox Semoe § _S= 1 2 ]
| 8| e prmocoporsitage. I . 1 I
9 [ g m— 2 2
10 2 oS 1 2
Mo geedo Jtacado on sna forma de hacer s cotat, Inclume ruando e5ta ciaro que -
11 | nofurcionars o 1 ] ]
=
12 | tae vato coses que £n realitad 0o extabas Ml [ M 1 1 2
13 | me Be lax romatoe [ 1 i t
14 | No me steress hacer @' e 1 1 1
15 M mmds d3cmemts por tocc eo de coant ] ) S 2 1
0~ 1 ' 8 2
17 = sous u de oo [ 1 3 3
18 Rzamenis me sntussims sige. 0~ 1 2 2
19 | tesse stoncion o 3 1
A menudo 109 SuE I3t IO SOTIBNIT QUE LON MENOT MPOTITArS QuI ~
20 | v ° 1 2 3
21 A remcde Bage soeaamienics Qoe Memen mnbide mirs = pero que ctrzs (] 3 2 2
RE2001 dien Qus 300 SUTN0),
2 o N 3 x Fl
23 | A menedo me Yeoreno” vluemm, de reponte, viehvoea miy me doy ceesta de © 1 = ) ]
=
248 Liavconasgee morodese s menufore senten ysbs o s ionaveit | 0 T i 2 2
25 | Me ressita t30t aprovecharme ge los demis. & ~~ 1 1 '
Purtusade tots orovratcads (sl gocdan e s b ]
Semetts i responder]
Pumsjertalgromedie: |

Wrscges B Derringer 1 Markon KL, Watson D, Skadol AL
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Informante 8

Uueam Facultad de (‘-;»:. ‘.[,.5,-‘."5,‘1\';‘1 CE o

ELOY ALFARO DE MANABI

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renunci6é a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

L

Firma del investigador principal

M 83k 9

Firma del investigador 1

H



Guia de Entrevista Semiestructurada

Bloque general

1.

;Qué cree usted que es el estilode vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Creo que son las cosas que se hacen siempre y caracterizan a las personas

Mi estilo de vida es complicado, ya que yo tengo planes como ir al gimnasio, pero
luego se me complicé por los horarios que me dan en la universidad, se podria decir

que se le desordena todo

Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera queinfluyen
mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Siento que a veces no me alcanza el tiempo para realizar todo lo que tengo que
hacer, se podria decir que no tengo tiempo para mi porque la universidad me lo

limita.

;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés académico?

El periodo de examenes, siento que los profesores no se organizan bien, ya que al
final, cuando ya son los exdamenes nos envian muchos examenes que cierran en esa

misma semana

;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que experimenta

en el Ambito académico?

Se podria decir que si, porque yo soy una persona lentay a veces el tiempono me da

para todo y me estreso porque quiero hacer todo a la vez

¢Ha considerado cambiar algtn aspecto de su estilo de vida que le permita disminuir

el estrés académico? ;Por qué?



Asistir al gimnasio me ayudaba mucho a liberar mucha tension, anteriormente

también asistir a bailo terapia

Bloque concreto

6.

;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?

Como hija siento que ser responsable, como hermana siempre tratar de darle
consejos a mis hermanos, como amiga siempre estar presente, y estos roles se
suelen equilibrar, aunque muchas veces siento que puedo decepcionara mi mama si
no me esfuerzo, aunque ella nunca me exige nada

Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele organizarse en
funcién de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo actualmente o en metas
futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Soy muy momentanea, las Gnicas personas las cuales son duraderas son mi mama y
mi abuela, asi mismo las ideas fijas que tengo son la de casarme y tener hijos, pero
sin decir precisamente con una persona

¢De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta bajo
presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o
afrontar las dificultades?

En el ambito académico me gusta comunicarlo al momento, si es cuando los
compaiieros no quieren colaborar suelo llorar

;Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles reaccionar
inicialmente?

Inicialmente trata de comunicarse con las demas personas y si eso no aplica tiende a

llorar



10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas hace
para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Ser consistente, porque si quieres algo debes tener mucha disciplina hasta lograrlo

Bloque especifico

11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?
Si no estaria en practicas, me centraria en la computadora a realizar todas sus
actividades

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele manejarlas o
afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de habilidades, etc...)
Muchas veces suele resguardarse o centrarse en el arte, como anteriormente hacia
bailo terapia

13. ;Cémo son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el periodo
académico?
Se podria decir que no es muy bueno ya que me suelo acostar tarde por hacer tareas
y me debo levantar temprano para ir a clases

14. ;Considera que cumple un rol més activo o pasivo dentro de la universidad, familia o
trabajo?
En la universidad cumplo un rol muy activo, muchas veces mis compaferos me
escriben tarde que no pueden realizar ciertas actividades y que, si les puedo ayudar
con eso, y a mi se me dificulta decir que no, por eso siempre estoy muy activa de ese
lado

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como ansiedad,

cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ;tal vez otros?



Me comienza a doler mucho la cabeza, el estdmago, el cuerpo en general, pero mas que
todo la cabeza

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?
Si y no, cuando no tengo tiempo me toca recurrir a chat gpt y no me gusta, considero
que muchos compaifieros lo utilizan para preguntar cosas demasiado faciles, siento que
me hace mas vaga

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacién en
actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
Siento decepcién y desmotivacion cuando alguien que no se esfuerza lo suficiente sale
mejor que yo, y me cuestiono el por qué yo no?. Por la parte social me suelo poner a
llorar cuando por cuestiones de la universidad no puedo asistir a reuniones con mi

familia, o cualquier salida.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

Si

O

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

@ @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crdnica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

@ |3 ©) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)
Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracion
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad
Reacciones comportamentales

o |3 ©) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

X| X| X| X

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demés X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)
@ @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacion o el nerviosismo.

o [ @ 3) @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacién sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X
gue preocupa)
Otra

(Especifique)



Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 8
EDAD: 19 afos

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X (gatito)
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

7 Tengo muchos amigos X
18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia
19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan
25 | Comparto los temas mas intimos X
o dificiles con las personas de
confianza
29 | Mis amigosy las personas X




33

Tengo facilidad para establecer
relaciones de amistad.

38

Dedico bastante tiempo a
conversar con los companferos de
trabajo (estudio), relacionarme y
divertirme con los amigos.

41

Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52

Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.

14 | Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro

26 | Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.

34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrird mafiana.

42 | Planifico mivida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura

47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado

53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

13 | Siento que soy importante para X
varias personas
20 | Lo mejor de mi vida esta por X




24

Participo activamente en politica,
religién y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacion de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
a llorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente alos problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente alos problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador




54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que ta eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”

Anécdota 1

| Informante | 8




Descripcion de la situacion

Cuando me regalaron a mi gato:

Yo estaba en la casa y una tia me escribio, me dijo que
habia un gatito que estaba en malas condiciones,
desnutrido y practicamente botado, ella me dijo que si lo
queria y le dije que si. El gatito (coco) ya tiene un afio y
3 meses conmigo, ya no esta desnutrido, esta recuperado
y tuvo hijitos.

Rol en la anécdota

Madre/cuidadora-Principal

Ubicacion temporal

Pasado préximo

¢ Genero estrés? Un poco
Observacion

Anécdota 2
Informante 8

Descripcion de la situacion

Mi tia tuvo una perrita que tuvo leucemia, la perrita
fallecié y mi tia no quiso tener mas mascotas, pero en
una ocasion saliendo de casa a mi tio se le atraveso una
perrita y casi la atropella, desde entonces la adoptaron.
Creo que fue algo bueno porque mi tia estaba muy triste
por lo de su perrita anterior, y obviamente no reemplaza
el amor o a la primera perrita, pero eso le da mas
felicidad.

Rol en la anécdota

Secundario-sobrina

Ubicacion temporal

Pasado préximo

¢Genero estrés?

No

Observacion




Anécdota 3

Informante

Descripcion de la situacion

Bueno, yo no soy una persona a la que le gusta mucho el
ambiente fiestero, pero, a inicios de la carrera recuerdo
gue estaba en un grupito y una chica me dice: un mes te
doy para que vayas al bar con nosotros o te vas (la sacan
del grupo). Ellos ya me habian invitado antes y yo dije
que no, que gracias, porque después me emborrachaba y
cémo yo llegaba a mi casa después.

Eso fue algo muy shockeante para mi porque
basicamente o tomaba o iba al bar con ellos 0 me
sacaban del grupo, no o hice y ya luego conoci a mi
grupito actual, ellos no obligan ni nada por el estilo.

Rol en la anécdota

Estudiante-compafiera

Ubicacion temporal

Pasado

¢ Genero estrés?

Si

Observacion

Le quisieron sacar de un grupo por no querer tomar.
Los estudiantes tenian 23 afios y ella 17 afios.




Datos Generales

Informante: 8

Edad: 19 afios

Sexo: Femenino

Fecha de registro: 02/03/2026

Dia de la semana: Lunes

Instrucciones

HOJA DEL DIA

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cdmo se siente y en qué contexto se

encuentra”

Registro de Actividades Diarias

Hora aproximada Actividad Lugar Personas Estado emocional
realizada involucradas o0 general
4am Levantarse y Casa Informante Cansancio
actividades de aseo
personal
7am Practicas en el Hospital Informante, Nervios, estrés
hospital de pacientes,
especialidades enfermeras,
doctores y
compafieros
1lam Tomar el bus para Transporte pablico Informante, chofer Cansancio, hambre.
dirigirse a la del bus, transeutes
universidad
11:30am-1pm Llegaralauy Comedor Informante, Relajado
buscar un lugar para personas del
comer (desayuno y comedor
almuerzo)
1pm.3pm o 5pm Clases Universidad, sal6n Informante, Estrés/cansancio o
de clases compafieros/amigos, | relajacion
profesores dependiendo de la
materia
5pm en adelante Volver a casa - - Relajado




Descripcién Narrativa del Dia

Cuando me toca practicas en la mafiana, mi dia empieza muy temprano. Me levanto a
las 4 a.m. para viajar y poder estar a las 7 en el hospital. Por el apuro casi nunca
desayuno antes de salir. Permanezco en el hospital hasta las 11 a.m., y cuando termino,
tengo que irme directamente a la universidad.

Primero tomo el bus que me deja cerca de la U, y antes de entrar a clases aprovecho
para comer algo por ahi, cerca de la universidad, porque no he desayunado en toda la
mafiana y también necesito resolver el almuerzo. Después ingreso a clases; hay dias en
los que salgo a las 3 p.m., pero otros en los que me quedo hasta las 5 p.m.

Todo este ritmo me genera bastante estrés académico, ya que, ademas de cumplir con
mis responsabilidades en el hospital, tengo que preparar y dar charlas, organizar
actividades y avanzar con tareas tanto dentro como fuera del espacio de précticas.
Mantener ese equilibrio exige mucha organizacién y, en ocasiones, se vuelve realmente
agotador.

Hay veces en las que tengo que hacer practicas en la tarde, en esas ocasiones igual salgo
de mi turno a las 4pm.

Situaciones Significativas o Estresantes

Salir temprano de casa sin desayunar, tener que cumplir con charlas y demas tareas
tanto dentro como fuera de las practicas, ademas de las sustentaciones y proyectos de
las materias de la universidad.

Espacios de Comunicacion e Interaccion ¢ Considera que son buenos?

No mucho, menciona que no suele comunicar sus problemas a sus allegados.

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

Desayunar



ElInventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

- e

L {

Me guedo atascado en una forma de hacer as cosas, induso cuando esta daro que

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Focha:
Instrucciones Esta o3 una lsta de cosas que dil [~ podnian decir sobre st mé Es dos en como te describinias 3 uso
ti mismo. No hay respuestas correctas o Incorrectas. Para que pueda describirse a si mismo de la manera mas honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidenciales. Nos gustaria que se tome su tiempo y lea cada decl. idad 4 do ka resp que
|_megor o describa.
muy falso a veces o aveces o clerto
oa a articulo
un poco un poco
puntaje
falso verdadero lverdadero
1 | i3 gente me describiria como imr Q 3
2 |si i 2 3
Aungue s¢ que puedo hacerio mejor, no pueda dejar de tomar decisiones m
3 | orecipitadas, (2 3
4 A menudo siento gue nada de lo que hago realmente importa. 2
5 | otros me ven como erresponsabl 2 £
6 _| Mo sovbucno giancando con ansicieacion. 2 (@)
7 Mis ientos 2 menudo no tiencn ' los demas (l\ 3
~
8 | mecorcocupoporcasitedo. H
9 2
2
2

opI P

h

menudo
falso
o i
° S
0 1
0 1
,U ] 1
'] i
o 1
L] 1
o 1
) 1
11 | no funcionars 0 1
(12 He wisto cosas que en realidad no extaban i o N 2 3
L)
13 | me mantengo sisjado de las refaciones romanticas. 0 g 2 3
14 | No ma interess hacer @' 3 2 3
15 | me irrito facimente por todo Bpo de cosas. o Ei ;) 2 3
16 | Mo me gusts scercarme demasiado 3 Is gente. 0 3 2 3
17 No es gran cosa sl hieto los sentimientos de otras personas. 0 1 2 3
18 | raramente me entusiasma \: 1 [2\ 3
19 | Deseo stencidn. 0 (1} 2 3
A menudo tengo QuE tratar Con PErsanas QUE 1ON MeNes importantes que
20 | yo. @ 1 2 s
21| a do tengo per Que tenen do mara mi pero que ctras 0 1 Q 3
perionas dicen gue 190 extrafios. =
22 | yniizoa la gente para conseguir lo que quicro. 1 2 3
it
23 A menudo me “desorierto” y luego, derepente, vuelvoen miy me doy cuentade o a 2 3
ve ha mucho
24 | tasconazgue merodean amenudose Senten reaks omas resles de lohsbitual. 0 1 @ 3
25 Me resulta ficll aprovecharme de los demas. 0 _) 1 2 3
— _Puntaje bryto total/parciak

dea s




Informante 9

() Uleam SH—" Cefe

3
ol
<4
o
f

- ELOY ALFARO DE MANABI

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A, DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la

informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncidé a ninguno de mis
derechos legales.

i
Pl

Firma del participante

L

Firma del investigador principal

e

=%

Firma del investigador 1



Guia de Entrevista Semiestructurada

Bloque general

1.

({Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

El estilo de vida para mi es la forma en que llevas a cabo tu dia a dia, pero de una
forma adaptable, también tiene que ver mucho sobre la forma en la que te relaciones

y cdmo influye tu contexto en lo que vas a realizar.

Mi estilo de vida por parte al estado fisico es muy malo, se podria ser que soy
bastante sedentaria, aunque en el &mbito social tengo un vinculo bastante sano,

tanto con amigos como con mi familia.

Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Que alguien te brinde un espacio y una comida en su hogar, eso influye de manera
muy positiva en mi estilo de vida para concentrarme mejor, porque no debo llegar
de la universidad a hacerme comida y luego mis tareas, mi mama me espera e
incluso eso es calido y alentador.

Y de manera negativa ciertas amistades o relaciones sociales que te influyen de
manera negativa en los estudios, como influenciarte a faltar o que no coloquen de su
parte para realizar actividades.

Y por ultimo también el ambito familiar y personal.

(Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Que los docentes no te despejen las dudas



Que tus compaferos no pongan de su parte

El favoritismo, aunque yo sea parte de las beneficiadas de eso, es algo que no me

gusta

Y que los docentes no impartan las cosas necesarias segtin la malla curricular

;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, se relaciona mucho, porque, por ejemplo, si pasa algo en la universidad, como que
te rechacen un proyecto o algo no haya salido como lo esperado puede afectar
mucho en lo que haces en tu vida fuera de la universidad, en tu alimentacién y en tu

estado de animo, o en como reacciones frente a las demas personas.

(Ha considerado cambiar algiin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

El poder agregar un poco una rutina de ejercicio porque soy mas sedentaria, la inica
"actividad fisica" que hago es trasladarme de una universidad a otra, y los domingos

que tengo mas tiempo los gimnasios no suelen abrir.

Bloque concreto

6.

:Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?

Amiga, estudiante, hija, trabajadora , me considero multifacética, y podria parecer
que estan equilibrados pero a veces debo hacer ciertas cosas que hacen que me
descuiden de las actividades que debo hacer como amiga o hija, incluso como pareja,

y asi.



7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?
Teniendo en cuenta todo, ya que una cosa suele conllevar a la otra, pero realmente
también trabajo bastante en mi futuro, y si suele generar preocupacién porque soy
una persona que piensa mucho y siempre esta pensando en los pendientes y lo que
debo hacer mafiana o pasado.

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar
apoyo o afrontar las dificultades?

Aveces lloro, a veces me quedo en la nada, cuando ya estoy muy estresada me
empiezo a desahogar con alguien.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles
reaccionar inicialmente?

Puedo llorar por el estrés o desahogarme con otras personas, en este caso,
mayormente con mi mejor amigo o mi pareja.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas
hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?
Buscar informacidn al respecto, preguntar a personas que a lo mejor saben al
respecto, también suelo recurrir a videos de YouTube para entender mejor las cosas,

o inscribirme en capacitaciones para estar mejor informada.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?



Bueno, soy parte de grupos de investigacion de la universidad y trabajo en un
despacho juridico de Manta como pasante, viajo también para competencias
estudiantiles y ahora estoy realizando algunos proyectos de investigacion.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

Antes cuando iba con mi psic6loga me recomend¢ realizar yoga, pero no lo hice,
realmente no suelo hacer mucho por cuestion del tiempo, pero cuando estoy muy
estresado hablo un rato con mi pareja, o me pongo a hacer otra tarea o hablar sola
para relajarme; también suelo escuchar musica que me gusta y hablar en inglés, son
formas que tengo para poder relajarme un poco de la carga y responsabilidades
académicas que tengo.

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo
académico?

Se podria qué son buenos ya que prefiero acostarme temprano para al siguiente dia
levantarme temprano asi mismo a realizar mis actividades que tengo, priorizo mi
suefio

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?

Cumplo roles netamente activos, en todas las esferas, siempre soy participativa en
clases, me gusta debatir y escuchar, en mi familia también suele realizar actividades
pero no tanto como en la universidad.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremao, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?



Si, sufro ansiedad y considero que esta ansiedad se ha desencadenado luego de pasar por
mucho estrés académico y responsabilidades académicas, he tenido fatiga mental,
cansancio, y dolor de cabeza.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?
Si, de forma tanto negativa como positiva, siento que hay que tener mucho autocontrol para
no dejarte consumir de eso, para no perder tus propios pensamientos y tu forma de hacer
las cosas. Me ha pasado que antes yo redactaba correos con mis propias palabras y
pensamientos, pero ahora es mas automatizado.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion en
actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
Si, totalmente ya que cuando algo no me resulta bien en el ambito académico me siento muy

desmotivada, triste, mi mama también, incluso la casa se siente triste.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafiar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

X si
O no

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@) ) ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es hunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

| @ ©) 4) ®)

Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre

vez | veces | siempre 5.-
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X En
Fatiga crénica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X
Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X

Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es siempre,
sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la
preocupacion o el nerviosismo.

o | @ 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas

Elogios a si mismo

Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa)

Busqueda de informacidn sobre la situacion

Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion

X| X[ X[ X]| X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida
CODIGO: Informante 9
EDAD: 19 afios SEXO: Femenino
OCUPACION: Estudiante, Trabajadora

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X

18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X




29

Mis amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33

Tengo facilidad para establecer
relaciones de amistad.

38

Dedico bastante tiempo a
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41

Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52

Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Frente a los problemas trato de
distraerme y olvidarme del
problema

X

15

Frente a los problemas, me echo
a llorar.

27

Frente a los problemas me pongo
irritable y molesto

35

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39

Frente a los problemas, aplico
soluciones momentaneas que los
atenden

43

Frente a los problemas busco al
culpable.

44

Tengo problemas o
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.

48

Frente a los problemas trato de
calmarme para luego hacer le
frente.

49

Los principales problemas o
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.




50

En mi vida no existen problemas
o preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucidn para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que ta eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”



Anécdota 1

Informante

Descripcion de la situacion

Estudio tres carreras al mismo tiempo, derecho,
psicologia y sociologia. Pertenezco a dos grupos de
investigacion de derecho, uno nacional y otro
iberoamericano, y la verdad tengo muchas cargas y
responsabilidades, por lo que he vivido muchas cargas.
Sin embargo en este Ultimo semestre ha sido mucho més
estresante, hace poco estuve en Bolivia en un evento
académico y fue muy estresante porque no tuve la guia
de profesores por asi decirlo.

Rol en la anécdota

Principal-Estudiante

Ubicacion temporal

Presente-Pasado

¢Genero estrés? Si
Observacion

Anécdota 2
Informante 9

Descripcidn de la situacion

Ha sido muy estresante Gltimamente porque tuve
altimamente un debate, de hecho mi grupo quedé en
tercer lugar, pero mas adelante tendré otro debate y
siento mucha presion, siento que no he tenido el
acompafiamiento adecuado de los profesores y las
universidades no toman en consideracion mucho a los
estudiantes que estudian mas de 3 carreras, aunque se
que no es comdan.

Rol en la anécdota

Principal-Estudiante

Ubicacion temporal

Pasado

¢Genero estrés?

Si

Observacion




Anécdota 3

Informante 9

Descripcidn de la situacién
Tengo 3 presentaciones académicas realizadas, no tipo
tesis pero si bastantes extensas, en la primera me
realizaron varias correcciones e hicieron hincapié en
ciertas cosas, pero bueno, realmente los profesores no
me han apoyado mucho.

Rol en la anécdota Principal-Estudiante
Ubicacion temporal Pasado préximo
¢Genero estrés? Si

Observacion

HOJA DEL DIiA

Datos Generales

Informante: 9

Edad: 19 afios

Sexo: F

Fecha de registro: 23/03/2026

Dia de la semana: Lunes

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, como se siente y en qué contexto se
encuentra”



Registro de Actividades Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas emocional
6:00 am Se levanta Hogar Participante Neutral
7:30 am Hace tareas Hogar Participante Estresante
9:00 am — Recibe clases Universidad Participante, Estresante
11:00am comparfieros y

docentes
11:30 am— Viaja a su otra Cuidad Participante Neutral
12:00 pm universidad
12:00 pm — Almuerza Universidad Participante Relajada
12:30 pm
13:00 pm — Recibe clases Universidad Participante, Estresante
17:00 pm comparieros y

docentes
17:30 pm Viajaasucasa | Cuidad Participante Neutral
18:00 pm — Hace deberes Hogar Participante Estresante
21:30
22:00 pm Duerme Hogar Participante Relajada

Descripcion Narrativa del Dia

Me levanto todos los dias a las 6:00 de la mafiana, desde muy temprano empiezo con
mis responsabilidades, ya que llevo tres carreras universitarias al mismo tiempo y casi
siempre estoy ocupada en algo, a las 7:30 comienzo a hacer tareas o adelantar trabajos
pendientes, aprovechando al méaximo el tiempo antes de mis clases, a las 9:00 recibo
clases, las cuales se extienden hasta las 11:00. Luego, a las 11:30, debo trasladarme
hacia mi otra universidad, lo que implica organizarme rapidamente para no perder
tiempo, alrededor de las 12:00 almuerzo, generalmente de forma rapida, ya que a las
13:00 retomo mis clases, las cuales contintian hasta las 17:00, al terminar mi jornada
académica, a las 17:30 inicio el viaje de regreso a casa, una vez que llego, alrededor

de las 18:00, contintio con mis deberes y responsabilidades académicas hasta
aproximadamente las 21:30, dedicando varias horas al estudio, tareas y trabajos de las
distintas carreras, finalmente, a las 22:00 me acuesto a dormir. Aungue el dia suele ser
bastante exigente, procuro mantenerme constante y organizada para poder cumplir



con todas mis responsabilidades.

Situaciones Significativas o Estresantes

Muchas situaciones estresantes durante el dia, especialmente aquellas académicas

Espacios de Comunicacion e Interaccion ¢ Considera que son buenos?
Si, conamigos cercanos, pareja y mama

Actividades No Realizadas vy que hubiera deseado ejecutar

Una que otra actividad mas fuera de las ya realizadas



Nombre:

El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Edad:

Sexo:-Masculino-Femenino

Fecha:

Instrucciones Esta os una lista de cosas que diferentes personas podrian decir sobre =i mismas. Estamos interesados en como te describinas a

8 mismo. No hay respuestas correctas o incorrectas. Para que pueda d
sus respuestas confidenciales. Nos gustaria que se tome su
|_megor lo describa,

e

i,

dela

mas h

po y doa cada decla

clinico

muy falso
oa
menudo

falso

aveces o

b

derto

udo
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1

Aungue 3¢ que pucdo hacerio mejor, no puedo dejor de tomar decisiones

precipitadas

(

A menudo siento que nada de lo que hago realmente importa.

Otros me ven como i

No soy bucro planeando con anticipaoion.

| [l

Mis tos 3 menudo no tienen ) ios demas

\

Mg preocupo por casi todo,

lswaummowln»—-

-
-

Me emocions faciments, » menydo por muy pocas r3zones,
= :

e lole o le le e |e

SO CR R U R R (O

SO U TR (VI S TV (P O
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Mc guedo atascado en una forma de hacer fas cosas, induso cusando esta claro que
no funcionars

He wisto coss que en realidad no estaban alli.

13
14

(=)

=
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.

Me mantengo 3ie)300 ¢¢ 133 rela0ones romanteas.

No me Interesa hacer ImIgos.

15

|

Me writo facimente por todo DR de COsds.

16

No me gusta acercaeme demasiado 3 ks gente.

17

No ez gran cosa 31 hiero los sentimientos de otras personas.

18

Raramente me entusiasma 2igo.

19

Deseo atencion.

20
21
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A menudo tengo quE tratar Con PArsOnds GUE 50N MENOs ImPortantes que
¥o.

A

eago

i -

Que tiencn seatido para i pero Que ctras

utilizo 3 Is gente para conseguir lo que guicro.

23

A menudo me "desoriento” y luego, de repente, veeivoenmiy me doycuentade

que ha pasado mutho tiempo.

24

Lascosasque merodean amenudose senten rreaks omas reales de lohabitual

2

3

25

Me resulta facil ape de los dem3s.

2

Puntaje bruto total/parcial:

Puntuacidn 1ot oronateada; sl oucdande1a 6




Informante 10

L ¥ 4

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas. Por lo tanto, acepto participar
en el estudio v sé€ que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento. autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato v confidencialidad se mantendran en todo momento v con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncio a ninguno de mis
derechos legales.

Melgp B0

Firma del participante

Firma del investigador principal

‘0 Ylena Buske 3

A
Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Lo que una persona hace en su dia a dia, los habitos, si hace ejercicio si no hace, como su

rutina habitual, va desde su alimentacién hasta los malos habitos que tiene una persona.

Mi estilo de vida no es malo pero tampoco bueno, mi estilo de vida es saludable a pesar de
que a veces no duermo las horas completas y eso afecta mi estilo de vida; también suelo

hacer deporte, atletismo.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Los horarios de clase y las tareas que dejan.

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Las tareas a ultima hora que dejan, que den poco tiempo y que tengamos que estudiar

mucho.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, en ocasiones es comun que la carga académica me imposibilite muchas cosas, no es
que no tenga tiempo, pero cuando estoy sobrecargada de tareas a veces no duermo bien,

tampoco como mucho y eso me preocupa.



5. ¢(Ha considerado cambiar algiin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

He intentando organizarme mas para hacer las tareas a tiempo y no estresarme mucho.

Bloque concreto
6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Hija, amiga, estudiante y deportista; considero que no estan muy equilibrados pero los
he tratado de sobrellevar, mas que todo desde que ingrese a la universidad, ya que se
divide méas mi tiempo entre ir a la federacidn, hacer mis tareas, ir a competencias e ir a

la universidad.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Depende de que tenga que hacer en ese momento, asi que me organizo segun el

presente.

8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

Suelo estresarme mucho o enfadarme, y suelo expresarme y comunicarme con mi

familia.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles

reaccionar inicialmente?



Primero me frustro.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Mejorar dia a dia, intentar hacer las cosas mejor y aprender mas.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Entreno, soy federada, hago atletismo.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cOmo suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

No tengo conocimiento de ninguna técnica, pero lo que suelo hacer normalmente es

alejarme/aislarme.

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Cuando puedo duermo 8 horas completas pero a veces duermo 5 o 4 horas.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

En la universidad, federacién y familia considero que cumplo un rol activo mas que

todo, por las actividades que debo realizar en estas areas.



15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como ansiedad,

cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ;tal vez otros?

Mas que todo dificultad para concentrarme, lo asocio mucho también al hecho de los cambios en

mis rutinas cuando tengo muchas tareas o cosas de la u que hacer.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

En mi rendimiento académico, si ha influenciado, a veces de forma positiva o negativa, depende

del uso que se le dé.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participaciéon en

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

Si, pues en esos periodos de mucha carga, o practicas de la u y asi, cuando siento esa presion yo
tiendo aislarme, a pesar de que suelo comentar estas dificultades a mi familia, prefiero alejarme.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

Al si
|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

o @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crénica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X

Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacion o el nerviosismo.

1@ 3) @) Q)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X

Elogios a si mismo X

Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X

Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 10
EDAD: 19 afios

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16 | Practico ejercicios fisicos X

22 | Dedico tiempo a mis X
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30 Me ocupo de mantener una X
buena apariencia personal.

32 | Dedico bastante tiempo a X
descansar, dormir, reposar.

46 | Dedico bastante tiempo a hacer X
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56 | Dedico bastante tiempo a estar X
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60 | Dedico bastante tiempo a X
disfrutar las comidas y bebidas

63 | Dedico bastante tiempo a algln X
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68 | Dedico bastante tiempo a estar X
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho

7 Tengo muchos amigos X

18 Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X
o dificiles con las personas de
confianza




29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41 | Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.

14 | Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro

26 | Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.

34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrird mafiana.

42 | Planifico mivida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura

47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado

53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Frente a los problemas trato de
distraerme y olvidarme del
problema

X

15

Frente a los problemas, me echo
a llorar.

27

Frente a los problemas me pongo
irritable y molesto

35

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39

Frente a los problemas, aplico
soluciones momentaneas que los
atenden

43

Frente a los problemas busco al
culpable.

44

Tengo problemas o
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.

48

Frente a los problemas trato de
calmarme para luego hacer le
frente.

49

Los principales problemas o
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.




50

En mi vida no existen problemas
o preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucidn para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”



Anécdota 1

Informante

10

Descripcién de la situacion

Una vez en la realizacion de un proyecto lo dejamos
para lo Gltimo y queriamos mandarlo a hacer pero nos
cobraban mucho y lo hicimos todos a Gltimo momento
pero el docente nos dijo que no estaba bien, y como era
para el otro el dia nos tuvimos que amanecer haciéndolo
hasta finalizarlo

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacién temporal

Mediados del 2025

¢ Genero estrés?

Si, me generd mucho estrés

Observacion

Anécdota 2

Informante

10

Descripcién de la situacion

Una vez nos toco viajar a una competencia, pero la
federacion no nos apoyaba, asi que nos tocd viajar en la
noche ya que la competencia eraalas 11 de la mafanay
luego cambiaron el horario para las 8 am, y mientras
llegamos al terminal de Quito y nos fuimos en taxi no
alcanzamos ya que el entrenador también se enfermé y
nos retuvo mas tiempo, llegamos como 1 hora tarde y
entre en descarte, lo mas triste es que esa competencia
esa de seleccidn para competir en el exterior del pais

Rol en la anécdota

Deportista-amiga

Ubicacién temporal

Principios del 2025

¢ Genero estrés?

Si, mucho

Observacion




Anécdota 3

Informante

10

Descripcion de la situacion

En mis précticas una vez un paciente no se quiso dejar
tomar los signos vitales ni conmigo, ni con ninguno de
mis compafieros, solo se dejo cuando fue el doctor del
hospital

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Finales del 2025

¢ Genero estrés?

Si fue estresante ya que luego el licenciado iba a pensar
gue no le queriamos tomar los signos vitales al paciente

Observacion




HOJA DEL DIA

Datos Generales

Informante: 10
Edad:
19
Sexo:
F
Fecha de registro: 11-03-2026

Dia de la semana: Miércoles

Instrucciones
“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de

manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cOmo se siente y en qué contexto se

encuentra”

Regqistro de Actividades Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas emocional
6:00 am— Levantarse, Hogar Participante Con suefio
8:00 am desayunar
8:00 am— Entrenar Federacion Participante, Relajada y
9:30 am comparieros y feliz
entrenadores
9:30 am Regresar a casa | Portoviejo Participante Neutral
11:00 am— Ir a practicas Hospital de Participante, Estresante
15:30 pm especialidades | pacientesy
doctores
15:30 pm Regresar a casa | Portoviejo Participante neutral
4:00 pm — Ir a entrenar Federacion Participante, Felizy
17:00 pm comparieros y relajada
entrenadores




17:00 pm— Regresar a casa | Hogar Participante Neutral
20:00 pm y realizar las

actividades del

dia
20:00 pm Dormir Hogar Participante Relajada

Descripcion Narrativa del Dia

Me levanto alas 6 am, desayunaba, iba a entrenar a la federacion de 8 a9 y media,
luego regresaba a casa para arreglarme para practicas que eraa las 11 hasta las 3:30 de
la tarde y luego regresaba a su casa para cambiarse e ir a entrenar a la federacion hasta
las 5 de la tarde, luego de regresar de entrenar hace las tareas del dia para finalmente
descanso luego de un largo dia, aunque su dia a dia puede variar seguln si tiene clases o
practicas mientras tiene que organizarse para ir a entrenar cada dia en la federacion.

Situaciones Significativas o Estresantes

Las préacticas y el tener que movilizarse entre universidad, précticas y entrenamientos en la
federacion, es cansado.

Espacios de Comunicacion e Interaccion ¢ Considera que son buenos?
Si

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

Por el momento ninguna, al ser deportista me mantengo en forma y activa



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Fecha:
Instrucciones Esta es una lista de cosas que diferentes personas podnan decir sobre si mismas. Estamos interesados en como te describirias a uso
8 mi No hay respuestas ctas o it ctas. Para que pueda describirse 3 si mismo de la manera mas honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidenciales. Nos gustaria que se tome su tiempo y lea cada declaracion cuidadosamente, seleccionando s respuesta que
|_mejor lo deseniba.
muy falso  |aveceso aveces o certo
oa a articulo
menudo un poco un poco
puntaje
falso falso dad. verdsdero {
1 L3 gente me d COmo Impridk 0 1 1!) 3
2 |si 0 1 ") 3
Aungue 3¢ que pucdo hacerlo mejor, no puedo dejar de tomar decisiones d
3 | oreciptadas 9 &y 2 2
4 | A menudo siento gue nada de lo que hago realmente importa. 0/ A 2 3
5 | Otros me ven como Frresporsab ‘ "1) 2 3
6 _{ No sov bucno plancando con anticigadién. 9 D 2 3
7 Mis pensamientos 3 menudo no tienen sentido para fos demas 1N 1 2 3
8 | wc oreocupo por casitodo. i 1 2 (@]
9 _| e emocions ficiiments, 3 menudo por mey pocas razones. o LD 2 2
10 | Yemo estar solo en 3 vids mit gue cualoui ) 3 2 3
Me quedo atascado en una forma de hacer las cosas, Induso cuando esta daro que
11 | nofuncionars 0 O 2 3
12 | He visto cosas que en realidad no estaban alli. 0 ( \ 2 3
13 | me g0 alejado de las refaciones romanticas. ) {15 2 )
— g
14 | No me interesa hacer amigos. AN 1 2 3
15 | Me irrito facdmente pore todo tipo de cosds. V /X\ 2 3
16 | No me gusts acercarme demasiado 3 Is gente. 0 E’ 2 3
17 | No es gran coss si hiero los sentimientos de otras personas. 1 1 . 2 3
18 | maramente me entusissma - 1 2 3
19 | pesco stencién. N\, 1 2 3
N
A menudo tengo que tratar Con PArION3s QUE 10N MENSS IMPOrtantes que
20 | yo. &_ 1 2 3
21| a do engo que tienen sentido pars mi pero cue ctras 0 «) 2 3
Dersonas dicen gue son extrafios. FaN
22 | urilizo 3 Is gente para conseguir lo que quiero, / 0) 1 2 3
23 | A menudo me "desoriento” yluego, derepente, vuelvoen miy me doy cuenta de 0 1 @- 3
que ha pasado mucho tempo.
24 Lascosasque merodean amenudo se donten rreaks omds reales de lohabitual. 0 (; y) 2 3
25 | Me results f3cil sprovecharme de los demss. m 1 2 3
T
_Puntaje bruto total/parciak
A ion total p da: [siquedandela &
glementos vin responder)




Informante 11

//;) Ulealﬂ Facultad de de la Salud CE *_l

\.
Y | aovairaroce

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A, DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio v sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar v analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entientio
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento. no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

Firma del investigador principal

e_ﬂ;\t\um Bk 4

Firma del investigador 1




1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Una caracterizacion o generalizacion de algiin apartado nuestro el cual sigamos, me daa
entender que son habitos que seguimos dia a dia y que nos termina caracterizando de

una forma u otra.

A rasgos generales mi estilo de vida universitario es calmado pero activo porque paso
realizando actividades, ya sea haciendo ejercicio o intento tener la mente ocupada

leyendo y haciendo trabajos con mis hermanos ( trabajamos juntos).

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Pienso podria ser el hecho de como nosotros interpretamos las cosas o como
procrastinamos las cosas, para mi es complicado ponerme hacer una actividad en el

momento que me la piden y espero dias para finalizarla o comenzarla.

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Cuando los docentes no se saben explicar.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Parcialmente, no en su totalidad por como de una u otra forma a pesar de ser alguien

procrastinador me gustar hacer las cosas bien.



5. ¢(Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Considerado si, logrado no por la misma procrastinacién. Pero seria ocupar mas mi

tiempo para ver si puedo organizarme mejor con mis actividades y plazos de tiempo.

Bloque concreto
6. ;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Podria ser mas el rol de estudiante y de hijo, a pesar de que trabajo no es algo muy
constante. En los semestres cumplo mas rol de estudiante e hijo y considero que si

estan bien equilibrados, puedo convivir con ello.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Si, pero en general suelo organizarme mas que todo en base a lo que mis hermanos
tengan disponibilidad porque con mis hermanos es con quienes me organizo, en

especial en el trabajo. Me organizo mas que todo segun en el presente.

8. ¢(De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

Hablandolo o escribiéndolo, no soy alguien que tiende a reprimirse. Escribirlo cuando
estoy hablando con mi enamorada, hablado con mi familia o amistades mas cercanas,
pero igual no es como que he enfrentado un problema muy grande, pero si suelo pedir

consejos a mis allegados.



9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles

reaccionar inicialmente?

Preocupado mas que todo, pero trato de mantener la calma.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Quizas siempre exigirme un poco mas en cuestion de tareas o actividades anteriores que
haya hecho en antiguas ocasiones para asi mejorarlas ahora. O en explicaciones, etc...

trato de darle un plus a lo anterior para mejorar y sentirme mejor.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Ademas de la u, solo trabajo, entreno y hago labores del hogar. Realizo normalmente

trabajo de oficina en computadora, trabajos en excel.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

Resuelvo mis dudas con mis hermanos, o pidiendo consejos, no me frustro, ninguna técnica
en particular. Tampoco me afectan mucho las dificultades, siempre trato de darles como una

solucién y si ya no se puede pues bien.



13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Mis habitos de suefio son irregulares en el periodo académico, porque sentia que en las
noches tenia mejor concentracion, pero igual a la larga terminaba afectdindome porque
tengo clases en la mafiana y la verdad si me la pasaba bastante cansado en la tarde.
Dormia de 4 a 6 horas normalmente, pero a veces cuando no tenia clases en la mafiana
si podria dormir mas. Cuando no tengo clases y estamos de vacaciones si duermo de 8 a
10 horas. En clases si no duermo bien porque estoy pensando constantemente de que

tengo que salir de casa, cumplir tareas, etc...

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

Dentro de la familia cumplo con un rol que depende, por ejemplo si mi hermano mayor
no esta, cumplo con un rol mas activo porque ahi tengo que estar de un lado para otro,
manejando, llevando a mis padres, etc.... en la u también varia, fui parte de la junta

directiva pero tenia un rol mas pasivo, y en el trabajo si es un rol mas activo.

Me toca ser mas flexible.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremao, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?

Cansancio extremo sobre todo, pero mas que todo al inicio de la carrera, porque tenia

que organizarme entre estar en la casa y salir para la u.



16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

En mi bienestar emocional no tanto, aunque puedo decir que un dispositivo si ayuda full en sentido

académico porque es mas facil de aprender las cosas, nos facilita mucho mas las cosas.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacién en

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

Si, 6sea hay ocasiones en las que ni siquiera he tenido la energia para salir a algiin lado con
familiares o amistades, porque prefiero dormir, no en muchas ocasiones pero si me ha pasado.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

X si

|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

O | @ ©) 4) ®)

Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre | 5.

vez veces | siempre En
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crdnica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X

Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X

Aislamiento de los demas X

Desgano para realizar las labores escolares X

Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o | @ ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es siempre,
sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la
preocupacion o el nerviosismo.

o | @ 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion X
que preocupa)
Otra
(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 11

EDAD: 21 afios

OCUPACION: Estudiante y Trabajador

SEXO: Masculino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X

18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X




29

Mis amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33

Tengo facilidad para establecer
relaciones de amistad.

38

Dedico bastante tiempo a
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41

Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52

Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Frente a los problemas trato de
distraerme y olvidarme del
problema

15

Frente a los problemas, me echo
allorar.

27

Frente a los problemas me pongo
irritable y molesto

35

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39

Frente a los problemas, aplico
soluciones momentaneas que los
atenden

43

Frente a los problemas busco al
culpable.

44

Tengo problemas o
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.

48

Frente a los problemas trato de
calmarme para luego hacer le
frente.

49

Los principales problemas o
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.




50

En mi vida no existen problemas
o preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucidn para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3

ANECDOTARIO




anécdotas en las que ta eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”

Anécdota 1

Informante

11

Descripcidn de la situacion

Cuando conoci a mi enamorada fue por fechas navidefias
hace 2 afios y tres meses; estaba tarde y yo le desee feliz
navidad a la que actualmente es mi enamoraday le dije
gue estaba bonito su outfit, desde ahi la conversacion
fluyo bien y me enganché, y pues llegamos a estar juntos
hasta la actualidad.

Rol en la anécdota

Principal- Pareja

Ubicacién temporal

Pasado

¢Genero estrés?

No

Observacion

Es un recuerdo muy bonito y positivo.

Anécdota 2

Informante

11

Descripcion de la situacion

Hace un afio y medio tuve una situacion complicada con
una materia complicada, ya que pesar de que el minimo
para pasar son 70 puntos, yo y mis comparieros pasamos
por un momento dificil dado que la nota méxima fue 63
puntos y al final el docente tuvo que colocarnos 70 a
todos para ayudarnos.

Asi mismo en ese mismo semestre hubo otra materia con
la que se paso por las justas, fue un semestre bastante
complicado y estresante.

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacién temporal Pasado
¢ Genero estrés? Bastante.

Observacion




Anécdota 3

Informante 11

Descripcion de la situacion Tengo buenos recuerdos con gente que a pesar de que no
son tan cercanos, en la carrera han sido muy buenos
conmigo y entre todos nos apoyamos para salir adelante
en momentos de materias estresantes.

Por ejemplo, en el semestre pasado (7mo), en la
madrugada antes de dar el examen me quede
madrugando hasta las 5am y la clase era a las 7, cosa
gue al momento de llegar al examen estaba totalmente
cansado, pero senti una liberacién al completar el
examen Yy haber culminado una de las materias mas
exigentes y asi mismo mis compafieros. Eso se sintid
bonito, ya que luego procedimos a celebrar con mis
compafieros y decir “si pudimos”

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacion temporal Pasado reciente
¢Genero estrés? Si

Observacion

HOJA DEL DIA

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cdmo se siente y en qué contexto se
encuentra”

Ejemplo: Alas 5:00am me levanté y estiré para luego ir a cepillarme los dientes, luego
a las 6:00am desayuné junto a mi hermana, en ese momento me sentia cansada porque
dormi mal anoche. A las 7:00am sali de casa para ir a la universidad y me senti nerviosa
porque tenia una exposicion, etc...



Descripcion Narrativa del Dia

Mi dia continué desde la media noche porque no dormi ya que estuve terminando el
portafolio de Sistemas de Potencia, fue una noche muy largay estresante porque me tocaba
estudiar y repasar los ejercicios mientras los resolvia porque no me dariatiempo parami
clasealas 7,y cuando justo acabé de terminar el portafolio a las 6, me tocé correr a bafiarme
y prepararme para ir a la universidad, porque a las 6:30 un compariero me pasaba recogiendo
parairarendir el examen, durante el mismo mientras llegaba el docente, se sintio eterna la
espera, pero cuando finalmente llego el alma se nos cayé a todos en el curso, por suerte,
recordaba todo lo que iba en el exameny pude resolver sin mayor complicacion, sélo que no
me dio tiempo a terminar la Gltima pregunta, ya luego de eso no me import6 naday me senti
tan tranquilo, pude saliracomer algo y respirar profundo, y aunque a las 10 me tocaba mi
siguiente materia, no me preocupé porque yateniacompleto todo y solo falt6 la exposicion
de unos compafieros, luego de eso me regresé en bus para ir ami casay en el camino me
quedé dormido, ya cuando llegué a la casa pude descansar un par de horas hasta que me toco
almorzar como a las 3 de la tarde, después me puse a leer un poco para calmarme y poder
empezar a estudiar la otra materia que me tocaba rendir examen al dia siguiente, luego
merendé alas 9 de lanoche y segui estudiando hasta las 11, después de eso preferi descansar
unrato leyendo nuevamente, para seguir estudiando, continué a las 12:30 hasta las 2y me
toco iradormir porque tenia clases a las 7 am.

Situaciones Significativas o que crees que fueron estresantes para ti o tus

companieros/amigos/familiares.

El examen que ocurrid ese dia fue estresante para mis compafieros y parami, aunque al final
se pudo contestar practicamente todo y salir bien.

¢ Consideras que los espacios de comunicacion e interaccion que tienes son buenos?

Si, pienso que tengo un buen entorno en donde me puedo comunicar con normalidad.

Actividades No Realizadas y que hubieras deseado ejecutar

Dormir mejor, haberme preparado con antelacion y haber tenido cuidado con caer en la
procrastinacion.



Elinventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF }—Adulto

Nombre: Edad:

Sexo:-Masculino-Femenino

Instrucciones Esta es una lista de cosas que diferentes personas podnan decir sobeo 51 E [l d

 mi

No hay resp ol Para que pueda describirse a si mi dela mas h

_mejor lo descniba,

fidenciales. Nos que se tome su empo y lea cada declaracion culdads decel

L L

clinico

aveceso muy derto
oa
un poco menudo

L3 gente me ia como impr

3
ol

si = " e
Aungue 3¢ que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
ioitadas

A menudo siento que nada de lo que hago realmente importa.

1

Otros me ven como

Mo soy bueno planeando con anticipadon.

Mis dentos 3 no tiencn sentido los demas

Mec preccupo por casl todo,
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Me quedo 3tascado en una forma de hacer [as cosas, induso cuando exta diaro que
no funcionara

He visto cos2t gue en realidad no estaban alli.

13

- Frepbren g/

*~
-

Me mantengo 3lejado de 133 relaciones romanteas.

14

No me interesa hacer amigos.

15
==

Mammltpulmmdeimt.

16

No me gusts acercarme demasiado 3 Is gente,

17

No es gran cosa si hiero los sentimienatos de otras personas.

18

Raramente me entusissma

19

Deseo atencién.

20
21

Lol U O O o L o

Amenudo tengo que tratar Con PErson3s QUE 1ON MENos iImportantes que

) do ngo P Que tienen do para ¥ pero que otras

23

A menudo me "desoriento” y luego, derepente, veeivoenmiy me doy cuentade

we ha mutho

24

OB o & FHEHHR

Lascosasgue merodean amenudose sonten Freakes omds reales de lohsbitual

25

Me resulta f3cil aprovecharme de los demas.

&




Informante 12
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos v beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato v confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacién proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

2 1 '
Firma del participante

.

Firma del investigador principal

) Sdene B Y

1

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Para mi el estilo de vida es la forma en la que llevas tu dia a dia. Mi estilo de vida es
pésimo no es como yo quisiera que fuera, seria mejor organizarme y llevar las cosas de

mejor forma y no sentirme tan estresada.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Aparte de la organizacion seria lo familiar, porque a veces pueden surgir cosas

familiares que impiden dar el 100% de ti en lo académico.

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

El internet, porque cuando estamos haciendo una actividad en clase el internet falla
mucho y me genera estrés no entregar mis actividades a tiempo y eficientemente, no

todos los estudiantes tienen para datos.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Si, creo que influye mucho, principalmente por la desorganizacién que es una de las
problematicas mas presentes en mi caso, porque o dejo para lo ultimo o hago las cosas
muy apresurada y las cosas como que salen mal y a veces un tema nuevo quiero

investigar sobre todo el tema pero me pongo a perder el tiempo en pequeiieces.



5. ¢(Ha considerado cambiar algiin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Si, pero no lo he hecho por la misma cuestién de la procrastinacion.

Bloque concreto
6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Rol de estudiante, de hija, y creo que estan equilibrados bien.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Hay situaciones en las que me organizo por experiencias pasadas, por ejemplo en
actividades en grupo, y si es algo nuevo me proyecto a futuro para poderme organizar

mejor.

8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

Soy una persona que se irrita muy rapido y cuando eso me pasa suelo acudir con mi

mama3 y amigas, porque si suelo comunicar mucho lo que me molesta.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles

reaccionar inicialmente?



Normalmente me irrito con facilidad por el estrés y es una mala reaccion y pésima
manera de liberar los sentimientos pero es la inica manera mas facil para mi, pero

cuando no es asi lo que hago es distraerme con algo.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Principalmente veo que es lo que me falta por desarrollar, por ejemplo, ahora que estoy en
ultimo semestre me doy cuenta que me falta desarrollar tacto y seguimiento con pacientes,
por eso estoy pensando hacer otras pasantias sin pago pero mas personal. Y a parte, los

planes futuro seria estudiar otra carrera.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Familiares y personales no, y laborales tampoco, lo inico que estaba haciendo es

brindar acompafiamiento a un paciente de fisioterapia cliente de mi hermano.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

Cuando estoy muy estresada siempre lo expreso, asi sea que hable solo, a veces también

lo que me sirve es comerme un dulce.



13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Mi habito de suefio siempre permanecen igual porque tomo pastillas para dormir, asi
que me duermo 10pm y me despierto entre 8 a 10 am, pero cuando ya toca las practicas

de la universidad me toca levantarme a las 6am.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

Dentro de la universidad es mas pasivo, y dentro de la familia es mas pasivo también.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremao, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?

Bueno, llego a experimentar todos esos sintomas (cansancio, ansiedad, irritabilidad,
dificultades de concentracion), pero también migrafia, porque yo sufro de ello y es muy
frecuente, al punto que ha llegado a afectarme en mi memoria y concentracién, por eso

tengo mala memoria y se me dificulta bastante prestar atencién.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Si, influye mucho principalmente porque me distraigo viendo mini series y no me

concentro en lo académico o en lo que deberia por esa razén.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
Cuando estoy muy estresada o tengo sobrecarga no quiero saber nada del mundo, solo

quiero hacer lo que tengo que hacer sin importarme nada, y normalmente me aislo y me
pongo irritable y por eso mismo me alejo.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacién
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

E&i

No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

O | @ ©) (4) (5)

Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre | 5_

vez | veces | siempre En
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crdnica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

XXX X

Problemas de concentracion

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o | @ ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es siempre,
sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la
preocupacion o el nerviosismo.

o | @ 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 12
EDAD: 22 aifios

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X

18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X




29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarme y
divertirme con los amigos.

41 Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.

14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro

26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.

34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.

42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura

47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado

53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tl eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”’



Anécdota 1

Informante

12

Descripcion de la situacion

Estaba en mi casa tranquila un sabado por la tarde/noche
y solo estdbamos, mi hermano y yo, cuando ocurrié un
temblor, 0 eso es lo que pensamos en el momento, lo que
sucedi6 en realidad fue un terremoto, teniamos miedo y
desesperacidn, porgue veiamos como se caia huestra
casa y no sabiamos nada de mama que es nuestro Gnico
apoyo.

Rol en la anécdota

Pasivo/ hija, hermana

Ubicacion temporal

2016

¢Genero estrés?

Si, mucho, cada que recuerdo la situacion me da mucho
mareo.

Observacion

Desde ese dia todo cambid, mi personalidad, estado de
animo, situacion econémica, familiar, etc.

Anécdota 2

Informante

12

Descripcidn de la situacion

Mi primer dia de clase en la universidad fue fatal, me
moria de nervios, no soy una persona facil de tratar, me
cuesta ser yo misma, me genera ansiedad interactuar y
pensar en lo que los demas deducen de mi, llegué tarde,
me senté atras, me tocd hacer grupo con compafieros que
evidentemente no conocia, todo fatal.

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacién temporal 2022
¢Genero estrés? Muchisimo

Observacion

Depende del contexto detras de mi ser, mi personalidad
es mi mayor desventaja.

Anécdota 3

Informante

12

Descripcion de la situacion

Tercer semestre, investigacion social, esa materia me
permitio crear mi primer grupo de amigas en la
universidad, que solo se han afiadido més, las quiero
mucho, y esta carrera de la que me arrepiento haber
escogido, hicieron que todo sea mas tolerable.

Rol en la anécdota

Estudiante-amiga

Ubicacién temporal

2023

¢Genero estrés?

Al inicio si, porque tenia miedo de ser aislada.

Observacion

Me gusta estar acompafiada, aunque siempre me privo
de mostrar mi verdadera personalidad por miedo a hacer
el ridiculo siempre y ser despreciada.

Instrucciones

HOJA DEL DIA

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de




manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cdmo se siente y en qué contexto se
encuentra”

Descripcion Narrativa del Dia

A las 6:30am me levanté para prepararme psicolégicamente para ir a alistarme para
hacer practicas y luego ir a clases, a las 7:15am desayuno, me lavo los dientes, me
pongo mi bloqueador solar y mi balsamo labial, me coloco el uniforme, medias y
zapatos con mucho suefio, alisto mi mochila, reparto la comida en los cuencos de mis
gatos, me despido de mi mama y gatos, me dirijo caminando hasta mi lugar de practicas
porque queda a unas 15 cuadras de mi casa, llego a las 8:00am para empezar mi jornada
laboral de 4 horas sin remuneracién alguna, a las 8:15am con mis compafieras de
préacticas ayudamos a establecerse a los adultos mayores que llegan a recibir sus
terapias, a las 12:00pm salimos de practicas cansadas para disponernos a tomar un
indrive hasta la universidad debido a que mis comparieras tienen clases a la 13:00pm,
Ilegamos a la universidad a las 12:20pm, nos dirigimos hacia el comedor de la
universidad para comprar nuestro almuerzo, a las 14:00pm empieza nuestra Unica clase
del dia pero son las tres horas mas largas y tediosas de la vida, con el miedo y ansiedad
constante por si al hacer equipos para trabajar en clase me togue con los que no se
esfuerzan mucho en clases, ademas de estar nerviosa por si alguno de mis compafieros
que por destacar sacan algin tema nuevo y toman leccidn aleatoria, salgo a las 17:00pm
de clases y me dirijo corriendo a la parada bajo el sol abrazador que quema hasta mis
particulas hasta las 17:10 o 17:20pm que llega el bus, de alli me coloco mis audifonos
porque mucho ruido me hace dar migrafia y me genera incomodidad, escuchando
SEVENTEEN en los 40 minutos que paso en el bus, me bajo y camino a paso lento
unos 10 minutos hasta llegar a mi casa, por fin tranquila, me lavo y entro a mi casa, me
dispongo a comer un refrigerio y luego a revisar que actividades hacer o si tengo tareas,
revisar mi tesis y buscar profesionales que estén dispuestos a ayudarme, me distraigo en
tiktok envio el video de la racha a mis amigas, me tomo mis medicamentos y me

dispongo a dormir hasta el siguiente dia.
Situaciones Significativas o que crees que fueron estresantes para ti o tus

compafieros/amigos/familiares.

Las clases, son demasiadas rigidas y con la misma profesora dos materias, ademas de
que son horas seguidas.
¢ Consideras que los espacios de comunicacion e interaccion que tienes son buenos?

No, ni en mi vida académica o profesional.
Actividades No Realizadas y que hubieras deseado ejecutar
Investigar més para mejor desenvolvimiento en clases.




El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Focha:
Instrucciones st o3 una lista de cosas que diferentes personas podrian decir sobre si mk E i dos en como te a uso
ti mismo. No hay ol Para que pueda describirse a si mismo de la mas h il clinico
sus fidenciales. Nos gustarnis que se tome su tiempo y lea cada declaracion culdad: { ] que
_mejor lo descaba,
muy falso 8 veces o aveces o ymuy cierto
oa oa articulo
menudo un peco un poco menudo
puntaje
falso falso verdadero verdadero
1 | ts gente me dewribiria como imprudente. [ 1 R 3
2| Sicnto gue actio totsimente por impulzo. ] 1 2 3=
Aungue 3¢ que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
3 | orecipitadas. ] 1 2 3N
4 | A menudo siento que nada de Io que hago realmente importa. o 1 3 — 3
5 | otros me ven como srespomsable. 0 1 - 3
6 _| Mo sov bucno piancando con anticipacion, == i 2 ES
7 | mis ientos 3 menudo no tiencn sentido demas o 1 P — 3
8 | sc orpocupo por casitodo, 9 1 2 i
9 |m a0 f3cimente r o 1 2 3=~
10 | Temo estar solo en lavids mis gue cualquier otra coss. ) H 2 2
Me quedo atascado en una forma de hacer Las cosas, indluso cuando exta cdaro que >
11 | no funcionars 0 1 r = 3
12 | He visto cosas que en realidad no estaban alli. o 1 § 3
13 Me mantengo slejado ce 33 refsoones romanteas. o 1 2 . p—
14 | No me interess hacer amigos. o 1 3 = 3
15 | mc irrito faciimente por todo tipo de cosas. 0 1 ] — 3
16 | No me gusts acercarme demasiado 3 s gente. 0 1 = 3
17 No e3 gran cosa si hiero los sentimientos de otras personas. 0 ) e 2 3
18 | esramente me entusissma sigo. [ 1 2 — 3
19 | Deseo stencidn. o 1 2 < Shna,
L NEO que tratar con Que 50N MENos Importantas que -t
20 | yo. 0 1 2 3
21 A menudo nRo pensamicntos que tienen sentido para nY pero que otras 0 1 2 e
personas dicen gue son extrafios,
22 | yilizoa i c o ) 3 2 3
23 A menudo me “desoriento” yluegp, derepente, vueivoen miy me doycuentade ] 1 2 3
gque ha pasado mucho tempo.
24 Lascosasgue merodean amenudose senten Freaks omds raales de lohsbitual. ['] i g 3
25 | Me resulta fseil 3 rme de los demds. o LS | 2 3
ofuntaje bewto totalfporcik:__|
T—
6n total da: (siquedande1a 6
clementos tin




Informante 13

@ Uleam Fanatad de Ceencias de la Saked

FLPY Al F B O35 bl v, o

“H

PARTE II: CONSENTIMIENTD INFOFALATIO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENT O INFORAMATM

Exprezo que he leido ol documento de consemtimisnto, entendido loz riesgos v beneficios
e participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por Lo tanto, scepto participar
en el estudio v 2& que tengo derecho 2 retiranme en cualguier momento zin que ello afacte
& mil persona o los derechos que me correspondan.

Al firmar aste consantirmiento, sutorizo 2] vestigador del esiudio a vtilizar v anslizar log
datos recogidos de acwerdo con loz fines especificados anferiorments, tambien entiendo
que mi amonimaty v confidencizlidad ss mantendren en todo momento v con toda la
informacion proporcionada Al firmer este documento, no remmcio 3 ninguno de rmis
detechaos legales.

Firma del imvestigador priecipal

Tirma del imvestizador 1

B DECLAFATORIA DE EBEEVOCATORIA DEL CONSENTIMIENTO
INFOFMADD

Yo, como participante, declaro gue 3 pesar de haber aceptado previamente mi
participacian en la imvestigacion mencionads. revoco mi sutorizacion, implicando que los
datos obtenidos del participante seran eliminados v no podran ser utilizades para
propasito imvestizative. Esta revocacion no conllevara ninguna sancion ni afectara los
bemaficios de satud a los que el participanta tiene derecho par Ly



Entrevista

L. ;Qué cree usted que es elestilo de vida? Y ;Como describifasu estilo de vida

actualmente como es tudiante universitario?

Parami, el estdo de vida es la formaen la que una persona decide distribusr su tempo,
sus habttos darios v las priondades que ehge tener, actualmente, describria mi estio de vida
como cansado y muy rutinaro, como mi unca resporsabihdad es estudar, me autoexyo al
maxmo para que todo salga perfecto, o que hace que ms dias gren al 1P entornoa b

facultad y me quede muy poco espacio para mi msma,

2. Desde su e xperie ncia pe rsonal, ; qué factores o elementos conside ra que influven

mAs ensuestilode vida durante elsemestre acadé mico?

Defntvamente, el factor que mas mfluye es la carga de trabajps v proyectos de la
Facultad de Cencixs Admnstratvas, sumado a mi horario muto, al tenerclases en dferentes
momentos del dia, dependo totalmente de una planficacdn siper estrcta para poder cumplr con
todo, mi propa rigidez mental y la autoexigencia de no querer fallar en nada son los elementos
que termman moldeando todo mi rimo de vida,

3. ;Qué situacione s de ntro de la unive rsidad le ge neran mayor estrés acadé mico?

Lo que mas me genera tension es la acumulacion de examenes y entregas de casos
practices en las mismas semanas, en Admnstracion nos mandan bastantes proyectos grupales;
Idar con la coordnacin de esos grupos cuando ks cosas no salen exactamente como yo ks

organcé o planifiqué en mi mente me genera muchsima frustracion v estrés.



4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en ¢l dmbito acadé mico?

St totalmente, mui estilo de wvida es muy rigsgdo porque sempre trato de organzarme de
forma mehmétrica para cumplir con las obligacones de la unwversidad, al no depr espacio para la
mprovsacin, el descanso o el ocio, cualquer mprevisto académico me descoloca, yo dirls que
manejo un nvel de estrés moderado: logro cumplr con todo atempo gracias a mi orden, pero

niernamente ViVo Con una presidn y un cansancio constantes por ka falta de equibrio,

5. ;Ha conside rado cambiar algin aspe cto de su estilo de vida que le permita

dis minuir elestrés acadé mico? ; Por qué?

Lo he pensado, sobre todo el ntentar sermas flexble con mis horaros o no tomarme las
notas con tanta cbsesion, me gustaria poder disfrutar de mas momentos lbres sm sentir culpa, sm
embargo, me cuesta muchsmo dar el paso porque siento que, st relajp mi organeaciin, voy a
descudar mi rendinsento académeo, y como solo me dedco aestudar, sento que mi oblizacin

esserexcelente.

6. ;Qué roles considera que cumple actualme nte v ;considera que e stin bien

equilibrados ?

Cumplo prortaramente el rol de estudante, aunque tamben tengo el rol de hga o
amea, b verdad es que no estan para nada equiibrados, he dejado en un plano muy secundaro
mi vida socal y personal para hindar mi rol académico. Para mi la inversdad esta primero,

segundo vy terceroen este momento de mi vida.



7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele organizarse
en funcion de experiencias pasadas, en lo que esti viviendo actualmente o ¢ n me tas

futurmas? ;Porqué?

Me organizp persande frmemente en metas futuras, pero usando b estructura de o que
estoy viviendo actualmente, sé que para graduarme con un excelente perfil v destacaren el area
admnstratva enel futuro, necesto rendr al méxmo hoy, por eso plnifico midia adia con
tanta rgdez veo cada tarea actual como un escalon obligatorio para asegurar el éxto de ms

metas profesionales futuras,

8. ;De qué forma expresasus emociones o comunica lo que sie nte cuando estd bajo
presion acadé mica? Y [aquién suele acudir para e xpresarse, bus car apoyo o afrontar las

dificultades?

Suelo ser un poco cerrada; cuando la presin es muy alta me pongo bastante sera, tensa o
de mal geno, ytendo a aslarme enmi habdacin a segur estudando para "resolver” lo que me
estresa. Si llego a un punto en el que de verdad necesito desahogarme, acudo prncpalmente a nu
mama o a alguna amga muy cercana de by facultad que entenda la presion de la carrera, aunque

trato de no quitarles mucho tiempo tampoco.

9. Pensando ¢ n su cre cimiento tanto pe rsonal, académico y laboral, ; qué cosas hace

para se ntirs e satis fe cho consigo mis mo o para alcanzar sus me tas?

Para sentrme satsfecha necesto ver que mu plandicacion funciond: tachar todas las
tareas de mi Ista de pendientes y obtener calificaciones altas, mi satisfaccin personal esta

directamente ligada a mi rendimeento académuco actual, estudar horas extra, revisar



minucosamente los trabajps antes de entregarlos v mantener el control de ms oblizgaciones son

las cosas que hago para sentr que voy por el camimo correcto hace ms metas.

10. Ade méas de Ia universidad, ;realiza otras actividades acadé micas, laborales,

familiares o personales?

No, la verdad es que solo estudio, no tengo un trabap n realzo actvidades
extracurrculares signficativas, mis Gnicas responsabddades fuera de las clases son algunas
tareas haskcas en el hogar, peromi famia entende mi autoexgencia y respeta mucho mi tempo

de estudo, por lo que me permien concentrarme casiexcluisvamente en la facultad.

11. Cuando e nfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele mane jarlas o

afrontadas? (conocimie nto de técnicas de relajacion, uso de habilidades, ete...)

La verdad es que no soy de ponerme a meditar, hacer respraciones o cosas de relpciin;
ami eso no me funciona mucho, mi forma de kdar conlos problemas y calmarme es ponerme a
organezar todo, sisento que me ahogo con la unwversdad, me siento con me agenda, tacho lo que
ya hce, rearmo ms horaros v me pongo a avanzar el trabap como loca, sento que recupero el
control y me tranquilzo cuando veo que las cosas se estan haciendo y que todo vuelve a tener un

orden,

12. ; Como son actualmente s us hibitos de suefio v descanso durante ¢l periodo

académico?

Son bastante regulares en cuanto a horarios, pero poco reparadores debdo al cansancio
mental, trato de dormir ms 6 0 7horas parque sé que lo necesito para rendr al dia siguente,
pero muchas veces me acuesto pensando en los pendientes adminsstrativos  del dia sgwente o me

desperto antes de tempo con la mente activa repasando lo que tengo que hacer.



13. ,Considera que cumple un rol mas actwvo o pasno dentro de b unwversidad, famika o

trabajo?

En b unwversidad cumplo un rol muy actvo: partepo, assto a todas las clases del
horario mxto, Idero ks estructura de los trabajos grupales y estoy sempre encima de ms
obhgaciones, enmi famia dria que tengo un rol mas paswo o retraido eneste momento, ya que

paso la mayor parte del tiempo metda enms asuntos académicos.

14. En momentos de ala carga académica, jha expermentado sintomas como ansiedad,

cansancio extremo, rriablidad o dificultades para concentrarte? O jtal vez otros?

St defintivamente, he experimentado ansiedad moderada por el medo a que las cosas no
salgan perfectas, y un cansancio extremo que es mas mental que fsico, tambén me pongo muy
rrtable st mterrumpen ms momentos de estudio planficados, y a veces me dan leves dolores de

cabeza por B msma tension acumulada en la espalda y el cuello.

15. Consudera que el uso de dspositives digtales ha nfludo en su rendimiento

académco y bienestar emoconal?

Académramente son indspensables para revsar las plataformas de la unwersdad y
coordmar proyectos, sm embargo, enel benestar emocional nfluyen un poco negativamente
porque estar todo el tempo conectada al grupo de ka facultad o rewisando si suberon notas me
mantene en un estado de alerta constante, lo que almenta mirglez y no me dep

desconectarme de las oblgaciones.



16. ; Ha notado cambios en su motivacion académica, rendmiento o participacion en

actvdades familares osoctales durante periodos de estrés académico?

Mt rendimeento no bag porque m: misma rgdez me obliga a mantener las notas altas a
costa de lo que sea, pero mi partcpacion en actvidades sociales v familares si cambm
drastcamente: me aslo por completo, rechazo nvitaciones de mis amgas y me encierro, mi
motivacion pasa de serel gusto por aprender a convertirse en una pura obligacn autoumpuesta

de cumplr con las expectativas,



Inventsrio de estrés académico SISCO _
El pressnfe cuestiomario tisme como objetivo central reconpcer laz caractensticaz del astres que suals
2compatiar 2 los estudiantes de educacion mediz saperior, superior v de postgrado durante sus sxfudics. La
sinceridad con que rezpendan a los cusstiopamsisntes sera de gran utilidad para lz ipvestizacion. La informacion
que 58 proparcions zera totalmente confidencial v zolo 3¢ mansjaran resuftzdos globales. La respussta a ests
cuestionzrio es wohmtaria por lo que usted esta en su derecho de contestarle o no comtestarla.
1.- Durante el framscarse de este semestre ;has temido momentos de preocupacios o nerviossmo?

B
O

En cose de seleccionar la altermariva “ne”, &l cuestiorarie se dao por concluids, en caso de selsccionar
Iz alfernafiva “3i”, pasar @ lo pregunda mimers dos v eondnmar con of resto de lov pregunsas.

2- Coa la idsa de obiener mayor precizion v utlizzade una escala del 1 2l 5 sefalz to mivel de
preocupacion o nerviesizma, dende (1) sx poco v {3) mucha.

1 2 3 4
i
3.- En uns escala del (1) al {3) donde (1) es numca, (2} es rara wez (3) e aloimas veces, (4) es casi
ziempre v (3} o5 siemwora, sefizla comn que frecuencia te imquistaron las siguiewte: sifzaciomes:

I T & 5]
Munca | Fam | Algmas Casl Siempre
ez VElES iEmpre

LA

La competenaa con los companeras cel gnipe X
solrecarza de tareas y frabajos escolares X
La personalidad v el caracter del prodazor X
Las evaluaciones g2 los profesores {epamenss, ensayas, E
trabajos de imvestigacion, eto)

Eltipo de trabajo qus te picen los profesorss (copzalta

de temaz, fichas de trabajo, ensayos, mapas
concephuzles, i)

Mo entender los temas gque 2 aborcan en la class E
Particrpacion en clase (respondar a pregumtas, il
eppasiciones, ic)
Tiemipo lmartade para hacer el trabaja ¥

Uira
(Ezpacifigue)

4.- Enuna escala del (1) al (5) doade (1) &2 nunca, () 2= rara vez, (3) es algunas veces, (4) e casi siampre
¥ (5) en siempre sefizl: com queé frecusncia foviste las simniemtes rescciomes fzicss, psicologicas v
compartamentales cuando estabas preocupado o Dervioso.




Eearoiones frscas
[ASJ i i3) (4} 13)
Munca | Faa | Almmas Casi | Siempre
ver | weces | sziempre
Traztommos en el swano (msomnie o pesadaliaz) X
Fahza cromica (Cansanclo penmanerte) N
Liolores de calbeza o mIgTanas X
Frotlemas dz digzstion, dolor abdaminzl o diamea X
Bascarza, maordsrss [a: anas, frofarse, &ic. N
S0mnalenoa o maver nacssdad de domair X
Eeacoones pracolozEcas
RS e [EY £} (3]
Wunca | Fa | Alpmas Casi | Siempre
ver | wveces | siemipra
Inquistind (incapacidad de relajarse v estar tramguilo) N
Septimpenios de deprezlon ¥ wisteza [decaio) N
Amnsiedad, angusha o desssperacion. N
Problemas de concentracion X
Septimpenio de agreanidad o aumento de oritabaldad X
Beacciones comportamentales
[R5 F4) i2) &} (3]
Wunca | Fae | Alpmas Casi | Siempre
ver | veces | siempre
Conflictos o tendencia 2 polemmizar o Gscutr %
Axslarmiento de los demas X
Leazang para realizar Ias labores sscolares N
Anmento o reduccion cel consamo de almento: X
tras (especifigue)
[R5 i2) L4} &)
Munca | Pam | Alpmnas Casi | Siempre
Ver | wveces | siempre
5.- En mma escala del (1) al (5) domde (1) es mmea, () a3 rara vez, (3) es alzunas vecss, (4) &2 casi siempre ¥ (3) es
alaEprs, sanala con gue Tecuencia utilizaste las :ipuente: sstratesias para epfrentar la situacion que te canzaka
Ia precoupaciar o el nemviozizmo.
AV 3 (4 ()
Nunca | Fam | Alsmmas | Casi | Siempre
VEL | WelEs | :lEmapme
Habilitad azertnza (defender nuestras preferancias ideas o X
semtimiertos i danar 2 otros)
Elabpracion de on plan ¥ ejecucion de sus fareas X
Elneins a 31 mEmo X
Laralizioaicad (ommcionss o asistencia a misa) X
Buzgueda de mtormacion =obre [a s1bacion X
‘entiacion ¥ confidencias (veroalizadon de [2 siuacion X
(e Prencupa)
Hra
(Especifique]




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Wida
CODNGO: Informanis 13
EDAD: 23 anfics SEXO: Femening
OCUPACION: Estudiants

Las preguntas que aparecen & continueacicn se refieren & diferantes aspactos
de |a vids diaria de las personas, no exisien respusstas buenas ni malas,
sancillamente responda con la mayor sincendsad.

Sistema de Roles
Mo me e e
caracienza caracherniza caracherniza
(1] {2 mucha {3
¥ | Sov unia) buenia) hijola) A
11 | Soy un(a) buen(a) x
hermanao|a)
17 | Soy unla) buenia) padre/ A
rmisdre
3 | Soy unja) buenia) A
esposofa)
31 | Sov unia) buenia) sbuelala) A
3 | Sov unia) buenia) armigoda) A
40 | Soy un(a) buen(a) A
companero(a)
423 | Sov unia) buenia) lider A
1 | Soy un(a) buen(a) x
religiosala)
2 | Sov unia) buenia) novio(a) A
2 | Sov unia) buenia) tiola) A
2 | Sov unia) buenia) primoda) A
22 | Soy unia) buenia) A
ciudsdano(a)
Sistema de Actividades
Mo me Ne Ne
cErECiEnNza caracheniza caracheniza
U
o | Cudo el estado de =alud y i3 A
apariencia fisica y persanal
10 [ Me ocups de mi salud A
12 | Trabzjo y'o estudio A
10 | Fractco ejercicios Nsicos A
24 | Dedico tiempa 5 mis A
eniretenimisnios favaritos
{hobbies, pasatiempas)




e acupD de msniensr una
buena apariencis persanal.

R

Uedica bastants bempo a
descansar, darmnir, reposar.

Uedico bastants bempo a
hacer las tareas de la ca=a,
hacer descanso achvo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
departes.

Uedico bastants bempo a
estar plenamente imformado
de las moticias, leer la prensa,
oir la radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, =iz

Uedico bastante bempo a
disfrutar las cormidas y bebidas

Uedico bastante bempo a
algun pasatiernpo (coleccionar
sellos, criar peces, SiC.

Uedico bastante bempo a
estar en contacio con la
cuttura, asistir a museos,
conciertos, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caractenza

e
caractenza

Ne
caractenza
muchao

Tengo rmuchos amigos

A

Me reuno frecuentemeante con
mi familia

Wiz amigos y 155 personas
imporiantss en mi vida me
comgrenden y apoyan

omparto los temas mas
intimes o dificiles con las
personas de confisnza

Wiz amigos y a5 personas
importantes en mi vida rme
comprenden y apoyan.

Tengo facilidad para
establecer relaciones de
amistad.

Uedico bastants bempo a
conversar con los companeros
de trabajo (estudio),
refacionarme y diveriirme con
bos ammigos.




41 | Wiz relaciones personales
ammonicsas y cordiales

2 | Conhar kos problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caracienza

Ne
caracienza

Wle
caracienza
mucho

2 | Creo que los momentas mas
felices de mi wida va pasaron.

X

14 | Mi ntmo de wida actual no me
parmiite pensar en 2 futwro

tsl

WD temendo en cusnta las
sxperizncias del pasado.

34 | Crgamizo i wida segun o gue
sucade cada diz, no 58 que
QCUITiFE manana.

42| Flanifico mi wida aciual de
scuerdo al ideal d= mi vida
fubura

47 | Uedico tiempa 3 recordar
momentos wividos en el
pasado

24 | Mo peerdo fiempo mediando
sobre el pasado, 25 mas
practico ocuparme del
presents

Autorrealizacion

Mo me
Caracienza

N
Caracienza

We
Caracisnza
mucho

13 | =ento que soy imporants
para varias personas

A

20 | Lo mejor de mi wida esta por
venir, Lucho por mejorar mi
vida en =l futuro

X

24 | Faricipo actvamentz en
politica, refigion y las
organizacionss sociales

33 | Fnonzo [a realizacion de mis
proyeCios, Aspiraciones e
intereses personales.

2 | Concentro mi stencion en
proyeciar mi vida futura, eso
=5 tener [os pies sobre la
fierra.




Estilos de Afrontamiento

Mo me
Caracisenza

Ne
Ccaracisnza

We
Ccaracisnza
mucho

Frente 3 los problemas trato
de distraerme y olvidarrne del

problerns

A

Frente 3 los problamas, me
echo a llorar.

Frente 3 los problemas me
ponga iritable v rolesto

Frente 3 los problemas los
nervios me paralizan y no
pusdo pensar con candad.

Fremte 3 los proclemas, aplico
soluciones momenianeas que
los atenuen

e

Frente 3 los problemas busco
al culpable.

Tengo problemas o
DISQCUPSCIONES SN Vanos
aspectos o areas de mi vida
los cuales voy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
de calmarme para luegao hacer
Iz frents.

Los pnncaipales problemas o
preacupacionss gue tengo,
prowiens de un solo aspecto o
arza de mi vida.

En mi vida na exsien
problemas o preccupaciones
significativas, o al menos
ningunao me resulia
particularments dificil y
periurbador

Fremnte 3 los proclemas, pido
consejos e informacion al
respeto

Frente 3 los problemas, los
voy sobrellevando mientras
pusdo

1

Frente 3 los problemas, aplazo
su solucion para un momenio
mejor




Frente 3 los protiemas, busco
las diferenies wias de solucidn
posibles v aplico [a que creo
mas efectiva

Frente 3 los problemas , no
pusda dejar de pensar en ellos
v irata de solucionarlas por
cualguizsr maodo




ANECDOTARIO

“Las anécdotas zon relatos cortos de cosas que pasan, quizsléramos gque nos contara 3
anscdotas en las que fi eres parte de la histona, que hayan sido importantes para 17

Angedora 1

Informante

Descripcion de 1a sifuacion En quinto cemestre se me hizo muy Gicl, ¥a que no
tenia mcha motivacion, dejo de asistiv 2 clases varios
dizs que etz perdio una materia, esox dizz foeTon ooy
dificilag

Fol en la anecdota Eztudiante

Uhbicacion temparal Mediados del 2024

; Genern estres? By, v nmcha desmotivacion

Obaervacion

Anécdota 2

Informante

Descripeion de la situacion Tnaz vez en 13 universidad tuve tm moonvenismts Con 1w
docente, &l no permitia celulares en s claze, v ceando
aim 1o nicizha La claze todos estaban con s celular,
pero & ze la cargo cormigo, me grito v me rato f2o, aso
fuse mnry estrasamte para mi

Eoil en la anecdota Estudiznte

Ubicacion temporal Wediados dal 2025

i Genern estres? 51, nmacho estres

Obaervacion




Amnécdota 3

Informants

Dwercripcion de la sifuacion

En el colegio zolia no levarme bisn con unas chicas, zs
me complicd un poco ese periodo scadémice, v todo por
u chico, asi que prefert alejanmes en aza entopces parz
sobrellevar mejar 1z sinaacion

Fuol en la anecdota Estudiante, social
Ubicacion temporal hediados del 2023
Genero extres? &1, mucho

Observacion




HOJADELDIA
Datos Ge ne rales

Informante :

Edad:

Sexo:

Fechade registro:

Diade la semana:

Instrucciones

“Lahoja del dia esel recuento de b que usted hace enun dia nomal. Debe escribir de

manera detallada todas sus actividades desde gue se levanta hasta que se acuestaa
domur, ncluyendo lo que hace, con quen esta, como se sienfe y enque contexto se

encuenta”

Registro de Actividade s Diarias

Hora Actividad Tugar Personms Fatado
ape oxi ma de realizada involscrades emociomal
400 am — Levantarse y Hogar Partipante Neutral
500am arreglarse
6100 am Esperar el bus | Hogar Particpante Neutral
710 am — Recibr clases | Umversidad Participante, Estresante
1000 am compancros y
docentes
1200 pm Almorzar Universidad Particpante y | Relapda
amuza
1300 pm— Recibr clases | Universidad Partxipante, Estresada
1440 pm companeros y
docentes
1700 pm Llegar a casa Hogar Partxipante Relpada
1900 pm— Hacer deberes | Hogar Partxipante Estresada
2200 pm
0000 am Acostarse a Hogar Participante Relapda
dormr




Caracterizacion de los estilos de vida v estrés académico

Descripcion Narvativa del Dia

Me levanto a las 4 05 am, desayunc, tomo el bus a las 6 porque inicio clasesa
las 7, de ahi mis clases duran unas 2 o 3 horas, luego almuerzo para ir a una
siguiente clasede 1 a 2, luego converso conmis amigas o vamos al parque y
estoy regresando a micasatipo 5 de ia tarde, luego me bafio y hago deberes,
sino engo muchos deberes me suelo dormir a as 11 u 12:00am

Situacione s Significativas o Estresantes

Las clases

Espacios de Comunicacion ¢ Interaccion [ Considera gue son bue nos?

Un poco sl

Actividades No Re alizadas v que hubie ra deseado ¢ jecutar

Si realiz6 lo que tenia

Autoevaluacion: ; Como evaliasu dia engeneral?

O Muy postive O Postive O Regular [0 Negativo [0 Muy negativo
+Conside ra que lleva un estilo de vida agradable parm usted mismo?
Podria sermejor



Informante 14
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- ELOY ALFARO DE MANASI

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengb derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacién proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

sy —

Firma del investigador principal

) Sea BE S
<l

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Quécree usted que es el estilode vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

El estilo de vida es lo que uno hace y no hace, los habitos que practica

Mi estilo de vida es un poco ocupado al tener que estudiar y trabajar, aunque tengo

un estilo de vida saludable

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que influyen
mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

La salud mas que todo

3. (Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés académico?

La entrega de proyectos finales, porque cuando son estos tiempos tengo que

madrugar haciendo deberes

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que experimenta

en el Ambito académico?

No tanto ya que llevo un estilo de vida saludable, aunque si ha habido momentos en

los cuales he tenido tics en un ojo

5. (Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita disminuir

el estrés académico? ;Por qué?

Mejoraria no procrastinando mucho



Bloque concreto

6. ;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

7.

equilibrados?

Estudiar, trabajar y entrenar de lunes a viernes, son mi rutina y considero que si
estdn medianamente equilibrados

Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele organizarse en
funcién de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo actualmente o en metas
futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Me organizo en cuestion del pasado para mejorar cosas que he hecho en el pasado,

me preocupa volver a cometer esos errores

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta bajo

9.

presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o
afrontar las dificultades?

Cuando esta bajo mucho estrés académicos busca a los docentes para que le
despejen sus dudas, le ayuden a resolver eso

;Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;c6mo sueles reaccionar
inicialmente?

Internamente reacciono, pero para los demas de manera neutral

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas hace

para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?
Anotar las cosas, de forma que sean tipo plan, para llevar una vida de manera

organizada

Bloque especifico

11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?



En el verano practico ciclismo, y futbol, deportes en general ya que no me gusta
estar mucho en casa, pero mas que todo los fines de semana que son mis dias libres.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele manejarlas o
afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de habilidades, etc...)
En relacion a la respuesta anterior, es mi forma de enfrentar estas dificultades
académicas como personales, de esta manera las suelo manejar

13. ;Como son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el periodo
académico?
No son muy buenos personalmente ya que me duermo bien tarde jugando en el
celular o en la computadora, duermo unas 6 horas

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad, familiao
trabajo?
En la universidad soy pasivo, sin embargo, en mi trabajo y familia soy muy activo

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como ansiedad,
cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ;tal vez otros?
Lo unico que he experimentado en tiempo de mucho estrés académico es el tic en el
0jo, se me da a cada rato

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?
No mucho pero un poco si, mas porcentaje positivamente y un porcentaje menor
negativo

17. ;Ha notado cambios en su motivacidén académica, rendimiento o participacién en
actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

No



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

X si
|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

O | @ ©) 4) ®)

Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre 5

vez | veces | siempre En

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crdnica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X

Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X

Aislamiento de los demés X

Desgano para realizar las labores escolares X

Aumento o reduccion del consumo de alimentos X
Otras (especifique)

o | @ ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es siempre,
sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la
preocupacion o el nerviosismo.

o | @ 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion X
que preocupa)
Otra
(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 14

EDAD: 24 afios

OCUPACION: Estudiante y Trabajador

SEXO: Masculino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X
18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia
19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan
25 | Comparto los temas mas intimos X




29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41 Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
13 | Siento que soy importante para X

varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tl eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”



Anécdota 1

Informante

14

Descripcion de la situacion

Una vez estadbamos en una actividad de la u, debiamos
presentar un cartel impreso en lona, y también teniamos
que presentar un informe. Yo me encargué de la lona'y
mis comparieros el informe, mis comparieros le
presentaron el informe para ver si habia correcciones o
algo y el profesor dijo que estaba bien, pero el dia de la
presentacion nos dijo que estaba mal realizado y mi
expresion fue de enojo.

Luego lo volvimos a presentar y nos coloco la nota bien,
terminando la clase me hizo quedar y el profesor me dijo
gue penso que yo le iba a pegar por mi reaccion.

Luego todo bien, se solucioné e incluso actualmente él
es mi tutor de tesis.

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacién temporal Pasado (hace dos afios)
¢ Genero estrés? Si, y enojo.
Observacion No

Anécdota 2
Informante 14

Descripcion de la situacion

Una vez teniamos que hacer una simulacion de un
programa, entregar informes, hacer gréficas.

Era un proyecto dificil, en cuanto a la gréafica yo lo
intente mucho y no salia, a muchos de mis compafieros
tampoco.

Yo seguia intentando e intentando y a la final si resultd,
pude presentar la grafica y el informe correctamente,
fuimos el Gnico grupo que present6 el informe completo
y con la gréfica bien hecha.

Fue algo muy bueno para nosotros.

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacion temporal Pasado proximo
¢ Genero estrés? Si, mucho
Observacion No




Anécdota 3

Informante

14

Descripcion de la situacion

Teniamos que hacer un proyecto de medio ciclo, con mi
compariero lo realizamos y no lo probamos, en la
simulacion lo probamos y nos funcionaba pero en la
vida real no sabiamos.

Igual lo presentamos y si nos funciono, también fuimos
el Unico grupo que presentd y funciond. Fue hace unos 3
semestres.

En una ocasidn tenia que transportar unas telas a un
local, comenz6 a llover y la tela se mojo un poco, el
problema es que el hijo de la duefia del local se molestd
y nos comenzo6 a insultar, etc....

En ese momento no le dije nada, pero después le dije
que no tenia derecho a tratarme asi o llamarme idiota,
comenzamos a subir el tono y discutir pero no pasé a
golpes.

El hijo tenia 35 afios, uno hay viviendo bajo la sombra
de sus padres que porgue creen que tienen un local
pueden faltar el respeto, ni siquiera fue la duefia del
local (la mama del sefior ese).

Rol en la anécdota

Trabajador-compariero

Ubicacién temporal

Pasado

¢ Genero estrés?

Si

Observacion

Parece ser una persona que no se queda callada y tiende
al conflicto, expresa no racionalizar la violencia fisica y
verbal.




Datos Generales

Informante: 14
Edad: 24 afios

Sexo: Masculino

Fecha de registro: 03/03/2026

Dia de la semana: Martes

Instrucciones

HOJA DEL DIA

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cdmo se siente y en qué contexto se

encuentra”

Registro de Actividades Diarias

Dia de clases
Hora aproximada Actividad Lugar Personas Estado emocional
realizada involucradas
Levantarse, Casa Informante Cansado
actividades de aseo
2:00-6:00 am y salir de casa
7am-1lam Clases, break para Universidad Informante, Depende de la clase
comer lo que llevd compafieros/amigos,
profesores
12:00pm Sale de laudirecto Trabajo Informante, Estrés, agitacion
a trabajar comparieros de
trabajo
4:00pm- en adelante | Sitienetiempovaal | Gym o casa Informante Depende
gym, sino, a la casa

Descripcion Narrativa del Dia

Dia normal

Siempre me levanto entre las 6:00 y 6:30 de la mafiana. Normalmente desayunamos
afuera mientras esperamos que llegue el camidn, que recorre varias rutas; a veces nos
toca ir hasta Tosagua u otros lugares. La jornada varia, pero generalmente nos
desocupamos entre las 3:00 y 4:00 de la tarde. Cuando llego a casa, lo primero que hago
es asearme Yy luego me voy al gimnasio, donde suelo pasar entre dos y tres horas.
Después regreso a mi casa, como algo, me bafio nuevamente, paso un rato en el teléfono
y me acuesto alrededor de las 11:00 p.m.




Dia de clases

Cuando tengo clases, mi rutina cambia dependiendo del horario. Si me toca de 7:00 a
11:00 de la mafiana, me levanto mas temprano, como a las 5:00 a.m., y llevo algo de
comer a la universidad. Apenas salgo de clases, me voy directo a trabajar. Si tengo
tiempo, intento ir al gimnasio también. Las tareas las hago de vez en cuando, cuando
logro organizarme, y luego descanso.

Hay dias, como los martes, en los que trabajo todo el dia. En ocasiones los horarios se
me chocan, y ha habido momentos en los que he tenido que dejar de asistir a clases para
poder cumplir con el trabajo. Mantener ese equilibrio entre estudio y trabajo no siempre
es facil, pero trato de adaptarme a las circunstancias.

Situaciones Significativas o Estresantes

En clases, los dias martes cuando debe o ir a la u y faltar al trabajo o ir al trabajo y faltar
alau

Espacios de Comunicacién e Interaccion ¢ Considera que son buenos?

No mucho

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

Ir al gimnasio cuando no puede en dias de clases



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )}—Adulto

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Fecha:
Instrucciones Esta es una lists de cosas que diferentes personas podrian decir sobee s1 mismas. Estamos interesados eh como te describirias 2 uso
ti mismo. No hay respuestas correctas o incorrectas. Para que pueda describirse 3 si mismo de la manera més honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidenciales. Nos gustaria que se tome su iempo y Jea cada declaracion cuidadosamente, seleccionando ks respuesta que
|_mejor lo describa.
muy falso  |aveceso a veces 0 derto
oa a articulo
menudo un poco un poco
puntaje
fslso falso verdadero verdadero
1 | ta gente me describiria como imprudents. 0 2 3
2| sionto gue actio totalmente por impulso. ] 1 —t 2 3
Aungue 3¢ que puedo hacerlo mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
3 | orecipitadas. 9 ] 2 3
4 | A menuds siento que nada de lo que hago realmente importa. 0 =~ 1 2 3
S | Otros me ven como ierespormable. 0~ 1 2 3
6 | No soy bueno planeando con anticipacién. ] e 2 i
7 Mis pensamientos 3 menudo no tienen sentido para los demds [ — 1 2 3
8 | Mcpreocupoporcasitodo, 9 1 2 3
9 _| #ec emocions fsgiments, 3 menudo por muy pocas razones. 9 H X! l=—
10 Temo estar solo en I3 vida ms que cualguier otra cosa, 9 1 P 2
Me quedo atascado en una forma de hacer kas cosas, Incluso cuando esta ciaro que
11 | no funcionars 0 P 2 3
12 | He visto cosas que en realidad no estaban aili [LJ— 1 2 3
13 | Me mantengo alejado de las relsciones cas. 0 1 ) m— 3
14 | Nomei hacer amigos. 0 1 2 3
15 | Me inito facimente por todo Bpo de cosas. 0 —.l 1 2 3
16 No me gusta acercarme demasiado 3 ks gonte. 0 1 2 3
17 No 1 gran cosa sl hiero los sentimieatos de otras personas. 0 1 2 3
18 | maramente me entusissms 0 1 2 gy
19 | oeseo stencién. ¢ ] 1 2 3
Amenudo tengo QuUE tratar Con PErIONs QUL 10N MENOS IMportantes Que
20 | yo. 0 1 1 - 3
21 A menudo engo pensamicntos que tenen sentido para mi pero que ctras 0 1 g ]
2 2
22 | uniizo Is gente para conseguir lo que quiero. g ! 2 3
23 A menudo me “desoriento” yluego, derepente, vueivoenmiy me doy cuentade ] p Ejpp— 2 3
ue ha mucho 3
24 Lascosasque merodean amenudose senten rreaks omas reales de lohabitual. 0 P 2 3
25 Me resulta f3cil aprovecharme de los demas, 0~~~ 1 2 3
__Puntaje bruto total/parciak:

Puntuacion total procrateada: sl quedandela 6
elementos sin responder)




Informante 15
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

Firma del investigador principal

,Jffk\qm Boske 3

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Manera de como uno vive, como actiia, como se socializa, de acuerdo a la cultura, de

acuerdo a la forma de ser de uno en todo caso.

Mi estilo de vida es mas ameno, mas sociable porque puedo compartir y conversar con

otras personas.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Las responsabilidades que uno tiene, fuera y dentro de la universidad.

3. (Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Las pruebas, pero en general la universidad me gusta, siento que la universidad me

rejuvenece, me acoplo.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

A veces paso por mucho estrés académico porque dejo las tareas para ultimo momento,
me gusta trabajar con presion, pero a veces si me estreso. No es culpa de la universidad,

si no mia.

5. ¢(Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?



Si, dije que me iba a dedicar mas al estudio que a responsabilidades exteriores, porque
acumulo muchas responsabilidades y entonces dije que le iba a dedicar mas al estudio.
Me acojo a responsabilidades porque es aparte de mi trabajo, entonces debo cumplirlas,
pero lo que he hecho es dividirlas, si tenfa 5 oficios, dejos 2 para un dia y tres para otro

dia para dedicarme mas al estudio ya que estoy cerca de terminar la carrera.

Bloque concreto
6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Cumplo rol de estudiante, madre, amiga, de trabajadora, estoy a cargo de cosas de mis
hermanas como trabajo. Ahora en este momento mi prioridad son mis estudios, hasta
graduarme, considero que mis roles estan equilibrados porque no he descuido
completamente mis roles a parte de estudiante, solo que ahora los hago con mas calma,

poco a poco, tiempo a tiempo.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Mas por el momento, no suelo pensar mucho en el futuro, sin embargo, tltimamente he
comenzado a planificar con mds tiempo, por ejemplo, si tengo algo que hacer algo un
lunes, lo planifico antes para no estar tan presionado un domingo. No me presiono tanto

en general.

8. ¢(De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?



Yo opte u opto por no reunirme mucho con mis compafieras, porque sentia que eso me
estresaba un poco y opte por hacer las cosas solas, en especial en octavo, porque me
sentia presa del estudio, mi grupo de compafieras suelen reunirse mucho para estudiar,
entonces eso me agobiaba.

Cuando estoy baja mucha presiéon académica a veces conversaba con mis hermanas.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;c6mo sueles

reaccionar inicialmente?

Bueno, la verdad cuando estaba muy presionada con los deberes, yo tenia por ejemplo
cada semana 4 deberes, uno para cada dia, pero a la final no lo hacia porque me ponia a
hacer cualquier cosa menos estudiar, 6sea trataba de distraerme con otra cosa y ya los

hacia en la noche.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Yo siento que voy a ser grande, si estudié, tengo un titulo, tal vez no ejerza pero
considero que ese titulo me va a dar mucha satisfaccion, el titulo que voy a tener va a

dar peso.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

El trabajo, tengo a cargo propiedades que las administro, tengo casas que rento, tengo

propiedades de mi familia de las que yo estoy a cargo, y me voy a dedicar a bienes raices.



12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cOmo suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

Por salud, mee han mandado a respirar, a mi me gusta hacerme atender de mi psicéloga,
la doctora me mando a que escuchara una musica y eso me relaja, me encanta, me da
una tranquilidad total; y también confié mucho en la virgen a pesar de que no soy muy

religiosa.

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

A mi me gusta acostarme tarde pero si se puede decir por salud no descanso mucho,
pero cuando duermo si duermo mucho. Me acuesto mayormente a las 1am o 2am,
cuando trabaja mas y mis hijos eran mas pequeios ,e levantaba a las 6am, ahora ya me
levanto a las 8am. A pesar de eso me mantenia activa, después de la pandemia me puse

mas lenta, ya casi no salgo pero igual no es que estoy aburrida.4

Actualmente mis horarios de suefio han mejorado un poco, porque duermo mas, no en

su totalidad, per so un poco.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

En la universidad soy mas pasiva, mas relajada, en mi familia soy mas activa.

15. En momentos de alta carga académica, ; ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremao, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?



Antes me entraba miedo de no pasar las materias, me enfermé en cuarto semestre fisicamente,
me dolia hasta la cadera. En este caso también, antes me desconcentraba bastante y me daba

una especie de ansiedad, pero luego reaccionaba porque pensaba que solo es de proponernos a

hacer las cosas.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

En mi rendimiento académico si, y en el bienestar emocional también por noticias tristes que a

veces pasaban por grupos de WhatsApp

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacién en

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

Si, desmotivacion, si influye el estrés académico en la motivacion y participacion en la familia.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

KT si
|:| No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

@ |3 @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X

Fatiga crénica (cansancio permanente) X

Dolores de cabeza o migrafias X

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X

Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X

Somnolencia o mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

@ @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X

Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los deméas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X
Otras (especifique)

o @ @) @) (5)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacion o el nerviosismo.

@ 3) @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X

Elogios a si mismo X

Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X

Busqueda de informacién sobre la situacion X

Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

gue preocupa)

Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 15
EDAD: 27 afos

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X

18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X




29

Mis amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33

Tengo facilidad para establecer
relaciones de amistad.

38

Dedico bastante tiempo a
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41

Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52

Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
13 | Siento que soy importante para X

varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”



Anécdota 1

Informante

15

Descripcién de la situacion

Salia con sus compafieras de la escuela, la cual era de
monjas y se ponian a machacar almendras en un &rbol
cercano a la escuela y regresaban manchaditas a casa, es
un gran recuerdo para ella

Rol en la anécdota

Amiga

Ubicacién temporal

Hace 20 afios

¢ Genero estrés?

Mas que todo felicidad

Observacion

Anécdota 2

Informante

15

Descripcién de la situacion

En un examen que tenian que dar con sus compaferos se
dieron cuenta que como compafieros se apreciaban
mucho entre todos porgue a pesar de que estan en una
carrera virtual acompafiaron a dos compafieros que se
quedaron en supletorios y que vivian muy lejos de la U a
rendir el examen y pues lograron sacar una buena nota

Rol en la anécdota

Estudiante-Compafriera

Ubicacion temporal

Principios del 2025

¢Genero estrés?

Un poco por sus compafieros y felicidad por ellos
mismos

Observacion




Anécdota 3

Informante

15

Descripcién de la situacion

En una simulacion de su carrera, la cual es virtual, las
simulaciones de juicios las hacen via zoom y son buenas
experiencias, pero a veces los profesores hacen los
grupos por sorteo y no dejan realizarlos por afinidad,
entonces a veces hay como problemas porque hay veces
gue uno Yya tiene sus grupos de trabajo y le toca con
nuevos

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacién temporal

Mediados del 2025

¢ Genero estrés?

Si, y alegria por los conocimientos adquiridos

Observacion




HOJA DEL DIA

Datos Generales

Informante: 15

Edad: 27

Sexo: f

Instrucciones

“Lahoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, como se siente y en qué contexto se
encuentra”

Reqistro de Actividades Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado

aproximada realizada involucradas emocional

7:00 am Se levanta Hogar Informante Neutral

8:00 am Vaala tienda Portoviejo Informante Neutral

14:00 pm Comia Comedor Informante Relajada

15:00 pm Volvia ala Hogar Informante Relajada
casa

17:00 pm Se conectaba a Hogar Informante Estresada
clases

19:00 pm Finalizaba las Hogar Informante Estresada
clases

19:00 pm - Realiza tareas Hogar Informante Estresada

23:00 pm

00:00 am Dormia Hogar Informante Relajada

Descripcion Narrativa del Dia

Me levanto todos los dias a las 7:00 de la mafiana. inicio mi jornada con tranquilidad v,
a las 8:00, salgo hacia la tienda para realizar mis compras o atender asuntos necesarios,
esta actividad suele tomarme gran parte de la mafiana, y es parte importante de mi rutina
diaria. Alrededor de las 14:00 regreso a casa para almorzar y tomar un breve descanso,
luego, alas 15:00, ya estoy nuevamente en casa organizando mis cosas y preparandome
para continuar con mis responsabilidades, durante la tarde aprovecho el tiempo para
adelantar algunas tareas del hogar o pendientes personales, A las 17:00 me conecto a
mis clases universitarias, las cuales realizo de manera virtual, permanezco en clases hasta
las 19:00, prestando atencion y participando activamente en cada sesion, una vez
finalizadas, desde las 19:00 hasta las 23:00 me dedico a realizar tareas, trabajos y



estudiar para cumplir con mis obligaciones académicas, finalmente, cerca de la
medianoche, alrededor de las 00:00, me acuesto a dormir, satisfecha por haber cumplido
conmis actividades del dia y lista para continuar con mi rutina al dia siguiente.
Situaciones Significativas o Estresantes

No estrés, estaba pensativo en la mafiana, siempre esta pendiente de mejorar, mas que
todo en una relacion
Espacios de Comunicacion e Interaccion ¢ Considera que son buenos?

Si, méas que todo con sus hermanas
Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

Logré realizar todo lo que tenia planeado



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )}—Adulto

que ha pasado mucho tiempo.

Lascosasque merodean amenudose denten kreaks omds reales de lohabitual

2

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Fecha:
Instrucciones £sta es una kista de cosas que diferentes personas podrian decir sobre si mismas. Estamos interesados en como te describirias a uso
8 mismo. No hay respuestas correctas o incorrectas. Par que pueda describirse a si mismo de la manera mas honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidenciales. Nos gustaria que se tome su bempo y lea cada d ickd seleccionando ka respuesta que
|_megor lo describa,
muy falso  |aveceso 8 veces o cierto
oa a articulo
menudo un poco un poco
puntsje
falso falso verdadero verdadero
1 | 3 gente me describiria como imprud 9 3 [e») 3
2_| Siento guc actio totaimente por impulso. _ @ 1 2 3
Aungue s¢ que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
3 | orecipradas, 0 2 3
4 | A menudo siento gue nada de lo que hago realmente importa. [ J 2 3
5 | Otros me ven como srrespocsabl m 1 2 3
6 _| Nosov bueno planeando con anticipacion, 9 1 Q F
7_| Mis pensamientos 3 menudo no tiencn sentido para los demds QUD 1 2 3
8 | mcpreocopopor casitodo. ] 1 (AN 3
9_| me emocions ficilments, 3 menudo por mey pocas razancs. 0 ! (1‘5 3
10 | vemo ext 3 vida ma cualguier otrs cos: m 1 2 3
Me en una forma de hacer las cosas, induso cuando esta claro que
11 | no funcionars 6‘ 1 2 3
12 | He visto cos33 que en realidad no estaban 3l 0 @ 2
| 13 | Me mantongo alejado de las relsciones romanticas. 9 1 2 é\
14 | No me interesa hacer amigos. 0 @ 2 3
15 | Me wrrito facimente por todo Bipo de cosas. 0 1 G) 3
16 No me gusts acercarme demasiado a ks gente. 0 1 2 3
17 No &3 gran cosa si hiero los sentimientos de otras personas. 0 1 2 3
s N
18 Raramente me entusissma algo. o ﬁ A 2 3
19 | peseo stencion. (*9; 1 2 3
A menudo tengo que tratar CON PEMONIS QUE SON MENOS Importantes que
20 | ye. @ 1 2 3
21| a do engo p i que tienen sentdo gara Y pero que otras @ 1 2 1
) _
22 | urifizo 3 Ia gente para comseguir lo Gue quiero. @ 1 3 3
23 A menudo me ‘desoriento” yluego, dercpente, vieivoenmiy me doycuentade Q 1 2 3
E“.,)

25

Me resulta 3¢l aprovecharme de los demas.

2

3

Puntaje bruto total/parciat:

Puntuacion total proerateada: (si guedande 13 6

_*
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PARTE I1: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expresa que he leido el documento de conseatimiento, entendido los riesgos v beneficios
de participar, ¥ todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derccho a retirarme cn cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendrin en todo momento y con toda la

informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

fﬁwi’_u\:ﬂ‘\d '])
Firma del participante

Firma del investigador principal

‘\‘ . »‘cy; &:_;tl—n—.—
=

Firma del investigador |



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloquegeneral
1. ;Qué aeeusted quees el estilode vida? Y ;Como describirfa su estilode vida

actual mente como estudiante universitario?
El estilodevidaeslamaneradevivir
Mi estilo de vidalo describirfacomosano

2. Desdesu experienciapersond, ;qué factoreso elementosconsideraqueinfluyen
mas en su estilode vida durante el semestre académico?

‘Mas quetodo el tiempo

3. ;Quésituadones dentrodelauniversidad le generanmayor estrés académico?

Ciertastareasque son un poco mascomplicadas

4. ;Consideraquesuestilode vidase relacionaconel nivel deestrésque experimenta

enel Ambitoacadémico?

No pasopor mucho estrésacadémico, se podriadecirque un poco queave@ s seme

limitael tiempocon las tareas

5. ;(Haconsideradocambiar algiin aspecto de su estilode vidaquele permita disminuir

elestrés académico? ;Por qué?

No

Bloque concreto
6. ;Qué rolesconsideraque cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?

Mas que todo estudiante y trabajadory si lasllevoequilibradas



7. Cuandoorganiza suvidao actividadesacadémicay per sonal, ;sueleorganizarseen
funcion de experienciaspasadas, en lo que estd viviendoactualmente oen metas
futuras? ;Por qué? ;le generapreocupaddn?

Me centro masque todo viviendo el centroy no me da mucha preocupaddnla
verdad

8. ;De quéformaexpresasusemodones o comunica loque siente cuandoesta bajo
presidn académica?Y ;aquién suele acudir para expresarse, buscarapoyoo
afrontar las dificultades?

Prefierosolucionar lascosas yo solo, sindecirle anadie

9. ;Cuandoenfrentasunadificultadacadémicaopersonal, ;como sueles reaccionar
inicialmente?

Siesen el Ambitoacadémicome centro en estudiar, se podriadecirque resuelvo
seglin se dé lasituacion

10. Pensand oen su crecimientotanto personal, académicoy laboral, ;qué cosashace
parasentirse satisfechoconsigomismoo paraalcanzar susmetas?

Se podriadecir que ahorrar, yaque el aspectoecondmicotambién estd presenteen

midiaadia

Bloqueespecifico
11 Ademas delauniversidad, ; realiza otras actividades académicas, laborales,
familiareso personales?
Me gustasaliracomer, ya seacon amigoso solo
12. Cuandoenfrenta dificultadesacadémicas o personales, ;como suele manejarlaso

afrontarlas? (conod mientode témicas de relajacién, uso de habilidades, etc..)

Sueloenfrentar as centrindome en estudiar



Caracterizacion de los estilos de vida y estrés académico

13. ;Como son actualmente sus habitosde suenoy descansodurante el perfodo
académico?
No lo considerobueno, tengouna mala rutina de sueno

14. ;Consideraque cumple un rol mas activoo pasivodentrodela universidad, familiao
trabajo?
En el &mbito académico medianamente activo, asicomo en la familiay en eltrabajo
mds pasivo

15. En momentosde alta cargaacadémica, ;haexperimentadosintomascomoansiedad,
cansandoextremo, irritabilidado dificultades para concentrarte? O jtal vezotros?
Un poquitoirritable, y aveces me suele doler lacabeza lo cual consideroquees por
no dormirbien

16. ;Consideraque el usode dispositivos digitales hainfluidoen surendimiento
académicoybienestaremocional?
Siconsideroque influye bastante, tanto negati vamente como positi vamente, tanto
enel rendimientoacad émicocomo en mi bienestar emocional

17. ;Hanotadocambiocs en su motivacién académica, rendimiento o participaciéon en
actividades familiareso sociales durante periodosde estrésacadémico?
He notadeque me suelo poner un poco irritable, peronoafectamuchomis ciratlos
porque yo suelo darme cuenta cuando esopasay merelajoala vezquetambiénles

digo aotras personasque me discul pen porque me puse un poquito irritable



Inventario de estrés academico SISCO )
El presenie cuestiomario fisne como objstivo cental recomocsr laz caractensticaz del sstres gue swels
zcompadtar 2 los estodiantes de aducacion mediz sopsrior, superior v de pestgrado durapte sux estadics. La
sinceridad con que respendan a los cusstiopamisntes sera de gran utilidad para la imvestizacion. La informacion
que 58 proparcione ser2 totalmente confidencial v 2alo 2e mansjaran resultzdes globales. La respuestz a ests
cusstionario es volumtaria por lo gue usted esta en su deracho de comtestarle o no comtestarla.
1.- Durante el traescarse de este semestre ;kas temide momentos de preccupacion o nerviosizma?

Pha
O w4

Enr pave de seleccionar lo alternoriva “ne”, &l cusstionario 3¢ da por concluido, en cavo de zeleccionar
la alternafva “si”, pasar @ la pregunts mumers dos ¥ conrnnar con & resto de los pregunsas.

2- Con la idea de obifemer maver precizicn v utilizande una escala del 1 2l 5 sefalz to mivel de
preocupacion o nervipsizmo, donde (1) e: poce ¥ {5} mucho.

L]

1 2 3 4
X
3.- En ana esczla del (1) al {3) donde (13 es nunca, (20 e rara vez (3) e gl=mas veces, (4 e cazi
siempre ¥ (5} o5 siemars. sefizla con que fecwpencia te inquistaron laz sipuientes sifpaciones:

AV 1) () &)
Wunca | Fam | Alzmas | Cast Siempre
VeZ veces | zizmpme

La competena com Los compansros gzl anipo X
Zoorecarza de fareas y frabajos escolares K
La personalidad y el caracter del profesar K
Las evaluaciones oz los profesore: [spzmenss, ensayas, i
i

trabajos de imvestizacion, eto)

Eltipo de frabajo qus te paden oz profesorss (ooamsalta
de temas, fichas de frabajo, enavos, mapas
concephmale: et

Mo ewtencer Los temias que 2 abarcan en |a class

| Tarticipacion e clase ([esponoer 2 pregumizs, i
eEpasicioae:, &)
Tiempo lmirtado para hacer el trabajo X
iira

El

(Expecifigus)
4.- Enuna escala del (1) al (5} donde {17 ez punca, {I) s rara vez, (30 es slzanas veces, (4) es casi slempre
v (3 es ziempre sefisls com qué feceencia fiviste las siznientss rescciomss fizicas, pricologicss v
compariamentales cuando estabas preocupado o nerviosd.




Heatoones mEicas

(AN ] i2) 1) 1)
Munca | Bam | Alzmas Casi | Siempre
VEZ | weces | siemmpre

Trastomos en 2l sueno (msemmio o pesadilias) K
Fafiza cromica {cznsanclo permanernts) K
Lialores de cabeza o migranas X
Troblemas g2 digestior, delor abdomiea] o diarrea X

Eascarse, marderse [as ura:, frofarse, eic. X
SONNOLENOA o maveT Dece:lcad de domir X

Reacoone: pacolozicas

RV ] {3) i) 2]
Munca | Bama | Almamas Cas | Siempre
VB | wveces | siemipre

Inquietad (ncapacidad ce relzjarse v estar trangmile) K
Sepiimiente: de cepraslon ¥ TIstza [dec21in) X
Amn=iedad, anzustia o desesperacion. K
Problemas da concentracion X
Semiimente de 2Ereanicad o auments de omtabalidad X
Besccwones comportamentales
(AN ] i2) 1) 1)

Munca | Bam | Alzmas Casi | Siempre
Ve | wveces | siemmpre

Contlictoz o tendenria a polemizar o discufir K
Aaslamieets de los demas X
Dieszaro para realizar las [ahores aacolares X
Anmente o reduccion fel conmumo de almerto: X
Otras (especifigue)
RV ] i2) ] (2]

hmea | Baa | Alsmas Casi | Siempre
VEZ veces | siempre

5.- En una escala del (1) al (3) donde (1) es mmca, (1) a2 rara vez, (3} es algunas veces, (4) es casi siempre ¥ (3] es
siempre, sefiala con qué fecuencia utilizaste las sipuiente: estrategizs para enffentar 3 situacion que te cznzaba
la precoupacion o el nermviosizmio.

AV e 3) () =)
Wunca | B2 | Alsmmas | Casi | Siempre
Ver | weles | slempre

Habilidad aserinva {detender nuesiras preferencias deas o X
zemtimientos :in danar 2 o)
Elaboracion de un plan v gpeciclon de 202 fareas X
Elnpios 2 21 pusmin X
La ralizipzizad {oraciomes o asistenoa a misa)
Buzgueda de miarmacio sobre [a stacion X
wenitlacipn ¥ coafidencia: (versalzacon de [z siuacon X

Ead

QUE precCape)
T

(Especiigue)




Cuestionario Exploratono del Estilo de Vida

COMGO: Informante 16

EDAD: 23 anos

OCUPACION: Estudiants - trabajador

SEXQC: Masculino

Laz preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de la vids diaria de las personas, no exisien respuestas buenas ni malas,

sencillarments responda con la mayor sincerdad.

Sistema de Roles
Mo m= Mg Wle
caracienza caracienza caracienza
(1] £ mucha {3)
¥ | Soy unia) buen(a) hijo{a) A
11 | Soy unia) buen(a) A
hermano(a)
1/ | Soy unia) buen(a) padre’ A
rnsdre
Z3 | Soy unia) buen(a) A
e5poso(a)
+1 | Soy unia) buen{a) abuelo(a) A
7 | Soy unia) buen(a) amigo{a) A
40 | Soy unia) buen(a) A
companerofa)
43 | Soy unja) buen(a) lider A
o1 | Soy unia) buenia) A
religicso{a)
3 | Soy unia) buenia) novio{a) A
%8 | Soy unfa) buen(a) tioja) A
2 | Soy unia) buen{a) primo{a) A
3 | Soy unia) buenia) A
ciudadancia)
Sistema de Actividades
Mo m= Mg Wle
caracienza caracienza caracienza
mucho
o | Cuido el estado d= =alud y i3 A
apariencia fisica y persanal
10 | Me ocupo de mi sakud A
14 | Trabajo wo estudio A
10 | Fractico ejercicios fisicos A
22 | Dedico tiempa 3 mis S

sniretenimisntos favontos
(hobhbies, pasatiermpas)




Ale ocupD de maniensr una
busna spanencia persanal.

i3

Uedico bastants bempo 3
descanssr, darmir, reposar

Uedico castantz bempo a
hacer |a= tareas de la casa.
hacer descanso schvo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
departes.

Uedico bsstante tempo 8
estar plenameante informado
de las noticias, leer la prensa,
oir la radio, ver la TV. Pensar,
reflesdonar sobre la wida, hacer
planes, sic

Uedico bsstante tempo 8
disfrutar las comidas y bebidas

Uedico bastante empo a
algin pasatiempo (coleccionar
sellps, crisr peces, eic

Uedico castantz bempo a
estar =n confacto con la
cultura, as=istir 3 musaos,
conciertos, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracienza

We
Caracienza

e
Caracienza
mucho

Tengo muchos amigos

X

Wle reuna frecuentements con
mi familia

Wiz amigos v |55 personas
imporantes en mi vida rme
comgrenden y apoyan

omparts los temas mss
intimes o dificiles con las
personas de confianza

Wiz amigos v Ia5 personas
imporantss en mi vida me
comgrenden y apoyan.

Tengo tacilidad para
establacer ralaciones da
amistsd.

Uedico castantz bempo a
conversar con los companeros
de trabajo (estudio),
redacionarme y divertirme con
bos 3migos.




41

4= relzciones personales
armonicsas y cordiales

ad

zonhar kos problemas a kos
amigos ¥ personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
Caracienza

We
Caracienza

We
Caracterza
mucho

Zren que los momentas mas
felices de mi wids ya pasaron.

A

14

M ntmo d= wida actual no me
permmite pensar en el futwno

x

fil

Wivo teneendo 2n cuenta las
sxperiencias dzl pasadao.

Zrganizo mi wida segun lo que
sucede cada dia, no 52 gue
oourrira manana.

Flanifico mi wida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Uedico tiempa 3 recordar
momentas vividos en el
paszdo

Mo plerdo fiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
cresents

Autorrealizacion

Mo me
Caracienza

Wle
Caracienza

We
Caracterza
mucho

13

=iEnio que soy importants
para varias persenas

x

Lo mejor d= mi wida esta por
wenir. Lucho por mejorar mi
wida en =l futura

x

24

Farticipo achvaments 2n
politica, religion y las
organizaciones sociales

Fronze la realizacion de mis
proyecios, aspiracones e
ntereses personales.

Zoncentro mi atencian en
proyectsr mi vida ulurs, 250 es
tener los pies sobre 13 tierra.




Estilos da Afrontamiento

Mo me
caractenza

We
caracterza

Me
caracternza
muchio

Frente 3 los problemas trato
de distrasnme y olvidarme del

problerns

A

Frente & los protiemas, me
echo 3 lorar.

Frente 3 los protlemas me
ponga imitable ¥ molesto

trents a los problemas los
nervios me paralizan y no
pusdo pensar con clandad.

Frente & los protiemas, aplico
soluciones momenianeas que
los atenlen

oo

Frente 3 los problemas busco
&l culpable.

Tengo problemas o
prEQCUpSCIones SN Vanos
aspectos o areas de mi vida
los cusles voy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
de calmarme para luego hacer
Iz frente.

Los pnncpales problemas o
preEqcupstionss gue tengo,
prowiens de un solo aspecho o
area de mi vida.

En mi wida no x15ien
problernas o preocupaciones
significativos, o al manos
ningunc me resula
particularmente dificil y
perturbador

Frente 3 los problemas, pido
consejos e informacion al
respet

Frentz a los protiemas, los
vory sabrellevando misntras
pusda

[

Frente a los problemas, aplazo
su solucion para un momenio
mejor

Frente a los problemas, busco
las diferentes vias de solucion




posibles y aplico [a que creo
mas efectiva

Frente 3 los problemas | no
pusda dejar de pensar en ellos
v frato de solucionarlos por
cualguizr mado




ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que 1 eres parte de la historia, que hayan sido importantes para t1”

Anécdota 1

Informante

16

Descripeion de la situacion

Cuando yo estaba en el colegio, no me acuerdo muy
bien en que grado, un profesor me saco del aula, no me
acuerdo por que motivo, pero eso sucedio.

Rolen la anécdota Estudiante-Principal
|'bicacion temporal Pasado.
| 2 Genero estres? No

Observacion No ocasiond un impacto negativo o positivo en el
informante.
Anéedota 2
Informante 16

Descripeion de la situacion

Una vez me fura cortar el pelo, le diye a la chica que
cortaba el pelo que me hiciera una raya en el pelo, pero
fina, y ella me hizo uma raya gruesa y me dejo feo ¢l
pelo.

Rolen la anécdota Principal
L'bicacion tem poral Pasado
; Genero estrés? Un poco

Observacion




Anécdota 3

Informante

16

Descripeion de la situacion

La primera vez que fin ala universidad estaba perdido,
no sabia en que aula me tocsba o adonderr
exactamente, luego le pregunte a un amigo que habia
hecho y me ayuda, todo salié bien,

Rolen la anécdota Estudiante-Principal
Ubicacion temporal Pasado
: Genero estrés? Si

Observacion




HOJA DEL DIA

Diatos Generales
Informante: 16

Edad: 23 anfos

Sexo: I

Fecha de registro: 17-03-2026

Dia de la zemana: MMartes

Inztrucciomes

“La hoja del dia ez el recuanto de lo qua usted hace en un diz normal. Debe ezcribir de

manera detallada todasz sus actividades desde que se levanta hasta que e acussta a dormir,

mmchivendo lo que hace, con quisn esta, como =2 zienta v en qué contexto o encuentra™

Eegmiztro de Actividades Diarias

Dia de clazas
Hors aproximada Actividad realizada | Lwgar Permomas Estado emociomal
involucradas

G0l — T 00 o Me lovanio, mic Cusn Yo ! famidia I'ranguilo, com
Ealen v desayums elergla

Tl — 900 am malgo de casa, tomi Bus fealle Yol pasajerns Mewmmal, algo
el buis y me raslad cansadi
i L universiciad

1000 am Salgo & comer Alredediores de la Yo ! colspalenns Belajadn

universidad

11:00 ama - 2:00

Regresn a clases

Umiversidad

I oscenbes ¥

Asenin, comcentrndi

clases W Tegneso i

Caga

cagEn

Comnpahenos

pE companeros
2:00 - 3:00 p=a Salgo & comer Alredeidores de la ¥ o ! colspateros Camsaidi
i versidad
3:00 — 700 pr Asiann nueyvamense a | Umiversidad / bus | hoscnies, Cansode per

elklocudn




ToeD — 12000 g Realizn mreas y Caka Y Estresada,
actvidades ComEnirmdi

aesdemicas

1200 am Me acuesin a dormar | Caka Yo Muy cansmle

Descripeidn Narrativa del Dia

Me levanto a las & de |z mafiana, me bafio v desayuno para empezar el dia; a las 7:00 a.m.
zalgo de mi caza y alrededor de las 7:30 2.m. tomo el bus rumbao a Iz universidad, llegandao
aproximadamentes 3 las 3:00 2.m. Mas tarde, a las 10:00 3.m., hago una pausa para comer,
valas 11:00 a.m. regrezo a |z universidad para continuar con mis clases hasta las 2:00
p.m. &l salir de la clase de las 2pm vuelvo a comer y 2 las 3200 pom. retomo mis clazes.
Fimalmente, regreso a2 mi casa alrededor de las 7:00

p.m. En la noche me dedico = realizar tareas y actividades académicas, y me acuesto

aproximadaments a las 12:00 a.m.

Situaciones Significativas o Eztrezantes Minguna

en particular
Ezpacioz de Comunicacion & Interaccion ;Conzsidera gque zon buenos?

Actividades No Bealizadas v que hubiera dezeado ejecutar Tener

mas tiemmpo para salir a comer.

Antoevalnacion: ;Como evalua zu dia en seneral?

O Muy positrvo - O Eegular O Megative 0O Muy negativo ;Considera
gue lleva un estilo de vida agradable para usted mizmo?

En la entrevista.



El Inventario de Personalidad para ol DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad:

Seve -MasculeoFemenno

Fecha:

mlrucciones Ests =3 ung kst de conis Que dferenies personss podnan SoCi 3olre st mismas. EStancs interesades =n COm Io Sealritseies &
4 mizmo. Mo hay respeostas comectas © Incorrectas. Para que pueda descnbires 3 sl meemo de la manera mas honesta posdie, martendremos
s respeottas confidencoalas Nae QUItITD QUP &2 19w W BeMPO y M3 £3d3 EECINMOON CUdIICEITENM?, SHECOCAANIS &3 VKNI G

IR 10 dsri,

g!

muy laiso  |aveessa
“n poco

taho

L2 grmas e deacribes como emgredents

| bonts cur 3etsn totamertr por vpudan

bl

k|

Aungur 1 gue pusds haceric mnor, mo pusde dejer & tomar dotoiones
presplada,

&

A reredo uerts nads de ln resimmrae

Otres ma v oMo FTetponabie

s peocrmisntos 3 meouds s Benen cantids ord les dewage

SUQN'W.U L Lo

—
-

NMe enogiong ficimesns, 3 menygo Dor vy POCIY LI10NES,

kel lePplelel
i.boi--r-l-u

Ll

bb.-l-

Me Qeeao IT3CIS0 A2 N3 forma 6r RICET 136 COMIM, INCINS CLENGD P93 M0 Gur
no fusconars

=3
.-

=

CIN Ol S U T

selsiplcllelR

—

J.e-o-o.
NR

A mErudo teags JUE tratar ON FETIONIL QUE 30N MENCS MEoTtaTtes us
va

a do Enge ' Que tenen sentids gurs m o Gue ot

N

Utfize 2l gente pars comegur lo gee quiers,

u

A menude me Yaerents” yheego, de rpeste, vuehueamiy me doy Dueeta de

S b2 podo suche turpe.

Q=

Me resafts faci aprowecharme de las o

§ 1

Pumtuscion totsd sreerateads. (sl Guedande Lo ¢

shenesiag sie tqpander),

Pustaijetctipromedie |

Krucges A9, Derringer 4 Matkon KL Watsoe U, Shadol AL



Informante 17

@ Uleam s de G de s

MATEY e B »
wmuw Cmncrern Ko ~j=nvelonin
v 7

CEl,

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A, DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Exprezo que he leido el documento de consentimiento, entandido los riesgos v beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio v € que tenzo derecho 2 retiranme en cualguier momento :in que ello afacte
ami persona o los derachos que me comrespondan.

Al firmar este consentimiento, autorizo 2l investizador del estudio 2 utilizar v anzlizar los
datos recozido: de acuerdo con lox fines especificados anterionments, también entiendo
que mi anonimato v confidencizlidad e mantendran en todo momento v con todz la
informacion proporcionada Al firmar este documento, no remmcio @ ninguno de mis
derechos legales.

A Bad )

/"'- ) H" oo )\

Firma del participante

-

Firma del investizador principal

Firma del m‘esﬁﬁir I



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilode vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

El estilo de vida seria rutinas, habitos del dia a dia de lo que uno hace. Mi estilo de vida
es normal, dirfa que actualmente es sano, tengo tiempo para todo, para estudiar y hacer

otras actividades

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Dirfa que el tiempo.

3. ;Quésituaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Depende de la materia, podria ser las actividades, porque a veces se suelen juntar
muchas actividades, tengo que dedicarle bastante tiempo y muchas veces se puede

quedar corta

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Puede ser, porque cuando tengo muchas actividades o cosas que hacer me da malestar,

dolores de cabeza y eso me hace estresar.

5. (Ha considerado cambiar algn aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?



Realmente no lo he considerado, cambiar nada, aunque depende mucho de lo uno tenga

que hacer o las activid ades.

Bloque concreto
6. ;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Soy estudiante, hija, amiga, esos serian los mas presentes; y trato de tener tiempo para
todo paramis actividades y cosas que hago, entonces puede ser que si estén bien

equilibrados.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcidn de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Hay cosas que si estan como metas para futuro, varia un poco, si hay actividades de la
universidad que debo hacer trato de hacerlo con amor porque me mentalizo para el
futuro. Pued o organizarme tanto en funcién del pasado, presente y futuro, pero mas que
todo en el futuro; ad emas, no suele preocuparme mucho en la cuestion del pasado
porque trato de no cometer los mismo errores pasados, lo que si me preocupamasesel

futuro porque me da como miedo.

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ja quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo oafrontar las dificultades?

Hay veces que saben que estoy comao irritable y me d uele durar mucho la cabeza, lloro

de frustracién y se lo digo a mi mami o alas personas que estan a mi alrededor que sé



que me escuchan y luego vuelvo a realizar mis tareas. Cualquier cosa o emodén que

sienta por la universidad u otra cosatrato de comunicarlo mas que todo a mi mami.

9. ;Cuadndo enfrentas una dificultad académica o personal, jcomo sueles

reaccionar inicialmente?

Depende, cuando estoy en la universidad la frustracion me hace llorar,y a partedelo
académico también, suelo frustrarme mucho y suelo desahogarme llorando porque as{
siento como unalivio, y el comunicarle a mi mama el estrés que estoy pasando en ese

momento.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, jqué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Si es algo académico tartar de dedicarle bastante tiempo y mentalizarme en el futuro, de
lo que quiero lograr. En lo personal no sabria en si decir pero tal vez seria lo mismo en

sf, el mentalizarme y enfocarme.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?
No, solo la universid ad, el estudio.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas oafrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

Bueno, cuando las actividades son muchas y la verdad como que me frustro prefiero

dejar las cosas ahf por el momento, medoy un tiempo de no hacer nada para hacerlo



después con la mente un poco mis abierta, y asi me salen mejor las cosas, me doy como

un tiempo para distraerme.

13. ;Como son actualmente sus hibitos de sueno y descanso durante el periodo

académico?

Si descanso bien, tanto cuando estoy en clases como cuando no, considero que si tengo

buenos habitos de suefio.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?
Pasivo podriaser, en la universidad, y dentro de mi familia un rol mas activo.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? 0

ital vez otros?
Suelo wlocarme irritable y me duele la cabeza

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Puede ser si, siento que algunas cosas de manera positivay otras de maneranegativa,

depende del uso que uno le dé realmente.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

No, creo que no, no he visto afectaciones por ese lado realmente, a parte del hecho de que e
frustro y lloro, pero no.



Inventario de estrés académico SISCO
El pressnie cuestiopario tieme como objetivo central recomocer laz caractemsticas del e:mes que suels
zcompadar 2 los estadiznter de educacion mediz superior, soperior v de posigrado durante zuz sstodics. Lz
simceridad con que rezpendan a los cusstioramisntios sera de gran utilidad para |2 imvestizacion. La mfarmacion
que 58 proparcions :era totalmente confidencial v zolo se marsjaran resultados globales. La respuestz a este
cuestionario es vohmtaria por lo que usted esta en su devecho de comtestarle o no comtestarlo,
1.- Durante el trasscarso de este semestre ;kas temide momentos de prescupaccn o nerviosdzmo?

Bha
[ s

Er case de seleccionar la alrermariva “nre”, &l cuestionario ze do por comcluids, em case de zeleccionar
Iz elrernariva “si”, pasar @ lo preguasa piwers dos v comminar con ef resto de los pregumnsos.

2.- Cen la idea de cbiemer maver precizion v uhlizande una escala del 1 2l 5 sefalz tu mivel ds
prescupacion o nerviosizmo, donde (1) ex poco v {5) mucho.

1 2 3 4
[0
5.- En unz esczlz del (1) al (3) donde (1} e munca (20 e rava vezx (3] oy sl=umag veces [(4) es oz
siempre v (5} e5 siemrs. sefials con que frecusncia te inquistaron las sipuientes situaciones:

[V 3] i) )]
Wunca | Fam | Alsmas sl Siempre
TeD Vs | iampme

LA

La competanda cown los companenas gzl snemo M
solbrecarza de tareas ¥ trabajos escolares M
La personalidac v el caracter cel protazar X
Las evaloaciones gz los profesore: [eramens:, snsayos, i

i

trabajos de investizacion, etc)

Elupo de rabajo que te piden los profesors: (consulia
de terna:z, fichas de trabajo, epzaves, mapas
concepizzles, =500

o entender lps temas gue 32 abordan en la clasa N
| Farticipacion &n clase ([espobdeT a pregumtas, [
eEposiciones, sic)

Tiempo Imitade para hacer el wrabajo %

ltra

(Expecifigus)
4.- Enuns escals del (1) al (3) donde (1) &2 nuneca () e rara vez, (3) es slgunas veces, (4) ez casi sismpre
v (53) ez ziempre, sefizls con que frecuencia tuviste laz siguientes rescciomes fizices, psicologicaz v
compartamentales cuando estabas preocopado o nervicso.




Heacoones fisicas

W i3) i) (3]
Wunca | Fam | Alpma: Cas Siempre
ver | weces | siempre

‘Lrastommos en el susno (msomnie o pesadiliaz) X
Fatiza cromica (cansanco penmanente) X
Lrolore: de calbeza o migzanas X
Problemas g digestion, delor abdominal o diarrea X
F.ascarss, morderse l2: anaz, frotarse, st X
Somnalsnoa o mayer neceiad de dommir X

Beacoones pacolozicas

[V e i2) 14) &)
Wunca | P | Alpma: Cas Srempre
VEZ VeCEs | siempre

Inquistod (incapacidad de relzjarse v estar trangmlo) X
ceptimlEnio: d8 cEpraslon Y Tisteza [decata) X
Anziedad, angustia o dezesperaciog. X
Problemas de concentracion X
SERtmEmie 4e aEraanicad o aumeanto de mmtabilidad X
Bercciones compontamentales
] {3) &) (3l

Munca | R | Alpma: Casi | Siempoe
VEZ VECES | Siempre

Conflictoz o tendencia a polemizar o discutic X
Arslamiento de los demas X
Lrzzzann para realizar las labores aacolares X
Aumento o reduccion del copzamo de alimentos X
tras (especiiigue)
[ e {3) ] (3}

Munca | R | Alpma: Casi | Siempoe
VEZ VECES | SlEBIpE

3.- En ma escala del (1) al (3) donde (1) es mmea, (1) a3 rara vez, (3} es alzunas veces, (4) ez cas siempre ¥ (3) es
SLEMpTE, .r.auala con goe Tecuenda milizaste las :ipmente: atrmﬂm para enfrentar [a sifuacion que te c2usaba
Ia preccupacian o el nemviozizme.
Ly 1 3) () (3)
Munca | Fam | Alsmas iC2sl | Biempre
vEX | weles | lemIpre

Habihidad asartna {defender nuesiras preferencias 1eas o X

sentimiertos sin danar 2 ooos)

Elaboracion de un plan v ejecucion de sus farsas X

Elomins 2 31 mismo

Laraligiosicad (oraciones o asistenoia a misa) X

EBuzqueda de miormacion sobre [a sthoacion X

‘wenillacion ¥ confrdencias (verpalizacon de 2 sfuzaoa X

{ue prepcaps)

Lira

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estile de Vida

COMGO: Informante 17
EDAD:
OCUPACION: Estudiants

20 anaos

SEXO: Femening

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |z vids disria de las personas, no existen respuestas busnas ni malas,

sancillaments responda con la mayor sincerdad.

Sistema de Roles
Mo me Me Me
Caracterza Caractenza CaAracienza
(1) {2) mucho {3}
¥ | Soy un{a) buen(a) hijo(a) A
11 | Soy un{a) buen(a) A
hiermianola)
1/ | Soy un{a) buen(a) padre’ A
rmiadre
£} | Soy un(a) buen(a) A
esposo|a)
<1 | Soy un(a) buen(a) abuslola) A
¢ | Soy un{a) buenia) amigo{a) A
40 | Soy un(a) buen(a) A
companero(s)
42 | Soy un{a) buenia) lider A
21 | Sy un(a) buen(a) A
religioso{a)
* | Soy unla) buen(a) novio{a) A
¥ | Soy un{a) buenia) tio(a) A
g | Soy un{a) buen(a) primo{a) A
52 | Soy un(a) buen(a) A
ciudadanoda)
Sistema ds Actividades
Mo me Me Me
caracierza caracienza caracierza
muchio
o | Cwdo el estado d= salud y s A
apariencia fisica y personal
10 | Me acwps de mi s3lud A
12 | Trabapo yo estudio A
1o | Frachco ejercicios fisicos A
2d | Dedico tiempa 5 mis A

eniretenimientos favontos
{hobhbies, pasatiermpos)




W2 acupo de maniensr una
busna apanencia personal.

£

Uedico bastante tempo a
descansar, dormir, reposar.

Uedico bastante tempo a
hacer las tareas de la cas=a,
hacer descansg actvo, jusgos,
caminatas, ete. Practicar
departes.

Uedico bastants tempo a
estar plenamente informado
de las nodicias, lesr |3 prensa,
oir Ia radio, ver la TV, Pensar,
reflesdonar sobrs la vida, hacer
planes, =ic

Uedico bastants tempo a
disfrutar las comidas ¥ bebidas

Uedico bastante tempo a
algin pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, Sic.

Uedico bastante bempo a
estar en contacio con la
cultura, asistir 3 museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
Ccaractenza

e
Ccaracienza

Me
CAracienza
mucho

Tengo rmuchos amigos

b

Wle reuno frecuentemente con
mi familia

A

M= amigos ¥ |55 personss
imporantzs en mi vida rme
comprenden y apoyan

omparto los temas mas
intimos o dificiles con las
personas de confianza

M= amigos ¥ |55 personss
imporantzs en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo facilidad para
establecer relaciones d=
amisizd.

Uedico bastante bempo a
conwersar con los companeros
de trabajo (estudia),
refacionarme y divertirme con
kos amigos.




41

Wiz relzciones personales
armionicsas y cordiales

2

Zorhar kos problernas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
Ccaracienza

Wle
caracienza

Wle
caracienza
mucha

Zreo que los momentas mas
felices de mi wids ya pasaron.

A

14

W nimio 22 wida actual no me
parmiite pensar en &l futuro

b

s

WD tlemiendo en cuenis las
sxperiencias del pasado.

rganiza mi wida segun lo qus
sucede cada dia, no 58 gue
CCUrTira Mmanana.

Fanifico mi wida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Uedico empa 3 recardar
momentzs vividos en el
passdo

Mo pierdo tiempo meditando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
presents

Autorrealizacion

Mo me
Ccaracienza

Wle
caracienza

Wle
caracienza
mucha

13

=iEnto que soy Importants
para varas personas

A

Lo mejor d= mi wida esta por
venir, Lucho por mejorar i
wvida en =l futuro

pI!

Farficipo achvamente n
politica, religion v las
ofganizaciones sociales

Fronzo la realizacion de mis
proyechios, aspiracionss e
miereses personales.

iZoncantro mi atencan n
prayectsr mi vida uiura, eso es
tener los pies sobre 13 tierra.




Estilos de Afrontamiento

Mo mz
CAracienza

Wle
caracienza

Wle
Carscienza
muchio

Frents 5 los protdemas trato
de distrasrme y olidarms del

problerns

A

Frente 3 los problamas, me
echo a lorar.

Frente 3 los problemas me
ponga imitable y molesto

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no
pusda pensar con clandad.

Frente a los problemas, aplico
soluciones momentaneas que
\os atenuen

&

Frente & los problemas busco
al culpakble.

Tengo problemas o
CrEQCUpSCIDnNes &N vanos
aspecios o areas de mi vida
los cusles voy sobrellevando.

Fremnte & los proclemas trato
de calmarme para luego hacer
iz frente.

Los pancapales problemas o
preEqcUpSCionss gue tengo,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi vida no exisien
problernss o prescupsciones
significatives, o al menos
ninguna me resulta
rarticularments dificil v
perturbadon

Frents 5 los protdemas, pido
consejos e informacian al
respeto

Frents 5 los protdemas, los
wory sabrellevando mientras
pusda

]

Frents 5 los protdemas, aplazo
su solucion para un momento
mejor

Frente 3 los problemas, busco
las difzrentes wias de solucion




pasibles y aplico la gue creo
mas efectiva

Frente & los problemas |, no
pusda dejar de pensar en ellos
y frato de solucionaros por
cualguisr mada




ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisisramos gue Nos Comtars 3
anecdotas en las que tu eres parte de la historiz, gue havan sido importantes para ti”
Anégcdora 1

Informante

Descriprion de la situacion Cmmdo estaba en sepundo semestre temia un docernte
que T2 SUper esTesants, nada be pustzba, nadie tema 10
&n pinFuna farea, lo mas pstrezante fire que una vez nos
mando a szcribir 500 articelos en ur cuademio srre
semama, 1a verdad es goe e moy 2zobiaste, demaziado
eqiTesamhe

Bl en ls anecdota Estudiarte

Ubicacion temporal hlediados del 2023

;Generd estres? 51

Observadon

Anecdota 2

Imformiante

Descripoion de la situacion Ahara recordando con |2 otr2 perzona meplicada v pos
remmos, gue cuando extaba en la escuelz, cuando tema
proximaczments O anos mi mami me painzba
haciendome cachitos v en L2 escuela habia mn nifo que
me malestaba mucha con eso, me dacia vaca v hasta que
m diz yo 2 estaba con mucho comje v legamas 2
pelear v en 232 pelea l= pegae un punete en &l cachete ¥
hazta eze diz me malesto, actoalmente pos l=vmos bisn

Bl en ls anecdota Zocial

Ubicacion temporal Haca 11 ano:

;Genern estres? 51

Observadion




Apnécdota 3

Informante

Descripoion de la situscion Cumndo tenz unos 3 anos en Ia escusla y me tocaba
aprendsr ura carilla pera decir 21 signiente dia v yo por
estar juzznda bo me Ia habia aprendido, desposs en k2
tarde mi pian me [l2mo para tomanne ¥ Como 0o me
sabea me o ma cachetada bien fizerte gue al diz de boy
nos rewme: da 8x0, pETo en S0 momento me hizo goe me
2prendsa a0 sUper AR

Bl en ks anecdota Hija. Estodiants

Ubicacion temporal Hace 15 anaz

;Genero estres? Se podna decir que no perque estaba chiquita

Observacon




HOJADELDIA

Datos Ge ne rale s
Informante :

Edad:
Sexo:
Fechade registro:
Diade la semana:

Instrucciones
“Lahoja del dia esel recuento de bo que usted hace enun dia normal. Debe escribr de

mancm detallada todas sus actividades desde que se kevanta hasta que se acuestaa
dormm, nchyendo b que hace, con quien esta, como se sienke y enqué contexto se

encuentra”
Registro de Actividade s Diarias
Tora Activided Tugar Personas Estado
apr oximada realizada imvol eeradis emocional
91X am Me kevanto de¢ | Hogar Partcipante Neutral
dormir
1140 am Realzar Hogar Participante Neutral
almuerzn
1600 pm - Recibr clases | Hogar Partcipante, | Estresante
1800 pm companeros y
docentes
1940 pm — Hacer tarcas Hogar Partiipante Estresante
2300 pm
0010 am Dormr Hogar Partxcipante Relajada

Descripeién Narrativa del Dia
Me levanto de dormir a 1as 9, desayuno y le ayudo a hacer los quehaceres de

la casa a mi mami, a las 11 de la mafiana empiezo a preparar & almuerzo para
postenommente almorzar y lavar los platos, de 4 pm a 6 pm tengo clases, luego
de eso menendo y empiezo a realizar mis tareas hasta las 11
aproximadamente, y me duermo casi a las 12 de la noche




Elinventario de Personalidad para ¢l DSM-5—Formulario Breve (FID-5-8F )—Adulto

ueper B9, Derringer | Markon KL, Watson O, Skodol AL

Nombre: Edad: Seto -Masculeo-Femenno Fecha:
watucoonc: £312 3 ung 312 de 2oars gue dferenies SEr30nes podadn 8ctv sobee 3 mamas ES1BN0s INISIEIa0e €0 COMD Ie Seacrilanss 2 uso
# mismo. No hay respusstas cocrectas © incoerariza. Pars que pusds doscrbires o ¢ memwo de i3 maners mas honests pocible, mantercremos clinico
wus respamstas confidencazies. Not GUILING QUe 0 tame & BEMPO y W3 CI03 SECEINICION CUdISOEITONEE, ASCTIONANGD O MEEHee 523 GUn
| ADI0UI0 Jeeioig,
muy falso  |awecsso |8 veces o derto
oe a artieulo
merudo ) pOCO un poce
faho lsha wersaders
1 |tageetsme <3 come mer o - i b
|2 3 o 3 : 7~ 3
Aunguc 1e que puedo haseric moor, ne peedo dojar do tomar dociuases
3 | orecpradas ¢ 3 == 2 2
4 | A mences ceets e rraimete o 3 2 3
5 | Otrex me ver como mmespomatia. 1 2 3
..LL-.__.-_ 8. i i N
7| M penearmienton 3 memwd a0 Senan sentido gars iox demsc [ s 1 2 2
8 [ 2 )
9_| Me cmocune tagimense, 3 menudo por muy 20cs rImE). 9 A P 1
10 g 1 2 3
mwmu-a“uwmm“mmcbnu
11 | o funciomars [ } = 2 ]
= —
12 | v vt cosan que on resliGag ne estatan Ml < 1 1 2
13 | me Ozl ictoueney romaedon v 1 3 2
14 | no me sstareas hacer g o= 1 2 )
15 Me i1t i fmants per todo to de coam ] 1 2 - Yoe
16 " Hows b 2 =
17 Mo £3 gran coes 5 heere los sevsmismics de ctrm porsomat 0\ 3 2 3
18 | narsments me ertussima sigo g H 2 3
19 | esce stoncien. g o= 1 3 3
A MetuCo tongD GUE ITITA CON PCIIDNSE JUT LON MERCE MPOtIners Qus o~
20 | ya. ) 1 2 :
21| a du Trgs Qoe tmmen do surs o8 gEro muc cirzs ° 1 2 2
—
22 | urhies a ' gente para comeg 1o que guere, [ B 3 2 )
23 A menwdo me desorents” yvivego, de repenie, vuevoon iy me doy Ceetta de ¢ 3\ 2 !
i 2 paado mocho teTRe.
[ 24 § b= 1 2 2
25 | Me ressits 130t aprowmcharme de los demids. o~ 1 2 )
‘ Portusciim totad pravratzads: (3l guedsnde 1z
Slenestes sin reipoader)
Pustsetotiipromedle. | 00



Informante 18

(3)|Ulean A

\& )/

ALFARQ O MANA

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos ¥ beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas. Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé€ que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento vy con foda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncid a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

7

Firma del investigador principal

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

La manera en la que te diriges dia a dia con tu propio bienestar.

Mi estilo de vida es agotador, por las limitaciones de tiempo, por la jornada de practicas,

salir de mi casa a las 7am y regresar a casa a las 7pm.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

El tiempo, el suefio, el vivir lejos de la universidad porque me encuentro a 15min en taxi
y a 30min en bus de la universidad. El tiempo por la mala organizacion y el cansancio de

no dormir y sobrellevar mi propia vida,

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Los conflictos con los docentes.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Considero que si porque todos los factores de mi vida personal van a afectar en mi vida
académica, porque las relaciones interpersonales forman parte de la vida académica y

personal.



5. ¢(Ha considerado cambiar algtin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

En cuanto mi vida personal y académica influye mucho mi conexién con las personas,
por eso he tratado de dejar de lado la polémica de mi vida académica que me afecta,
entonces trato de alejarme de esos conflictos para llevar una vida mas tranquila y

sencilla, como en quinto semestre.

Bloque concreto
6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Con respecto a eso se lleva un distinto rol o muchos roles, como amigo, hijo, primo. En
cuanto a trabajo, yo trabajo y a veces no trabajo, tenemos un negocio familiar y a veces
ayudo a mi mama. Yo creo que el rol familiar que cumplo es un poco distinto, en cuanto

a mistad y ser estudiante esta mas presente en mi rol, ya que mis amistades suelen ser

de la u, si embargo al tener una rutina muy pesada no puedo estar tan presente en mi rol

de la familia, por lo del horario, salgo temprano llego tarde, pero aun asi no estoy

totalmente desligados de ella.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Me organizo de acuerdo al presente, no al pasado porque no dependo de ello y no al
futuro porque es bastante cambiante, a pesar de que tengo mi proyecto de vida, no es
tan asi. Soy mas del presente, no soy tanto de planificar sino de vivir; y no me genera

preocupacion no pensar en el pasado o futuro constantemente.



8. ¢(De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

Por lo general tengo un grupo universitario, a quinees le suelo comentar las
complicaciones sin ningtin problema, y tengo una amiga externa que es muy cercana, sin
embargo con ella no tengo mucho contacto por el tiempo. A veces también le comento a

familiares pero no estan profundo, es mas superficial.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;c6mo sueles

reaccionar inicialmente?

Soy de las personas que lee muchas cosas en vida y por lo general hago un stand by y
trato de salir y relajarme un poco y con eso esperar un problema nuevo, no busco una
ayuda o solucionar un problema porque a veces no depende de mi; prefiero relajarme

antes que estresarme.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

A mi me gusta, cuando se trata de proyectos académicos, me gusta estudiar demasiado
para obtener calificaciones altas y asi. Esforzarme lo mas que puedo, también a nivel de
practicas me gusta realizar clases en las que los chicos no se sientan tan encadenados,

sobrellevar las clases con una comunicacion en las que se sientan mas amigos, me gusta

planificar sin que se siente bastante estructurado.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

No, actualmente no realizo otra actividad.



12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cOmo suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

De esa manera, yo me siento mas tranquilo tratando de salir con personas, por lo

general en mi casa no me suelen encontrar, salgo bastante con amigos.

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Duermo entre 4 y 5 horas diarias en dias de clases, y cuando no estoy en clase duermo
igual 1am o 2am y me levanto a las 7am para bafiarme, desayunar y abrir el negocio

familiar.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

Cumplo un rol activo en el académico, ya que me desenvuelvo mas, y un rol pasivo en el

trabajo.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?

Cansancio y dificultad para concentrarse.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Yo creeria que no, porque trato de mantener algo bastante equilibrado.



17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

Claro, a nivel académico mi motivacién ha bajado por las cosas que a uno le hacen ver la
carrera no como una carrera académica sino como un estrés académico, siendo que ya
no lo ves como algo natural sino como algo que terminar, yo inicié amando la carrera

peros algunos docentes me llevaron a eso que dije.

Y en el ambito familiar si me suelo reunir ahora mas con mi familia porque estan

haciendo bastantes comidas y reuniones.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

K si
|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

o @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crénica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X
Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X

Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacion o el nerviosismo.

o | @ 3) 4) (5)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas X

Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X

Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacion X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 18
EDAD: 21 aiios

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Masculino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
companiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X

ciudadano(a)

Sistema de Actividades

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Cuido el estado de salud y la
apariencia fisica y personal

X




10

Me ocupo de mi salud

12

Trabajo y/o estudio

16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

7 Tengo muchos amigos X
18 | Me reuno frecuentemente con mi X

familia
19 | Mis amigosy las personas X




25 | Comparto los temas mas intimos X
o dificiles con las personas de
confianza

29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41 | Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Creo que los momentos mas

X

felices de mi vida ya pasaron.

14 | Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro

26 | Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.

34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrird mafiana.

42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura

47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado

53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

Autorrealizacion



No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas

20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religién y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacion de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

Frente a los problemas trato de
distraerme y olvidarme del
problema

X

15

Frente a los problemas, me echo
a llorar.

27

Frente a los problemas me pongo
irritable y molesto

35

Frente a los problemas los
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39

Frente a los problemas, aplico
soluciones momentaneas que los
atenden

43

Frente a los problemas busco al
culpable.

44

Tengo problemas o
preocupaciones en varios




aspectos o dreas de mi vida los
cuales voy sobrellevando.

48

Frente a los problemas trato de
calmarme para luego hacer le
frente.

49

Los principales problemas o
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mivida.

50

En mi vida no existen problemas
o preocupaciones significativos, o
al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucidn para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo




ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”

Anécdota 1

Informante

18

Descripcion de la situacion

Siempre suele salir con amigos, y hace unas semanas
sali6 con unas amigas, una de sus amigas le pidié que le
prestara 5 dolares, él le dijo que yay cuando ya se los
iba a dar en una tienda se dio cuenta que se le habian
caido los 5 délares, se regresaron y resulta que si estaban
donde se saco el celular del bolsillo trasero de su
pantal6n, eso le causo mucha risa ya que la sefiora de la
tienda donde se le cayeron los 5 délares les dijo que se
los iban a dar una persona necesitada y justo se los
dieron aellos mismos

Rol en la anécdota Amigo
Ubicacion temporal Finales de febrero del 2026
¢ Genero estrés? Si
Observacion
Anécdota 2
Informante 18

Descripcién de la situacion

En el proceso de tesis, la persona que me ayud6 a
gestionar mi beca de tesis era un amigo mio, luego se
enter0 el Vicedecano y no le gusté mucho que €l hiciera
ese proceso, queria que otra persona lo hiciera, le dijeron
que no le importaba que el comité de la universidad ya
le haya aceptado el anteproyecto y actualmente
considera que él no les agrada a algunos docentes,
incluyendo al Decano y Vicedecano

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacién temporal

Mediados del 2025




¢ Genero estrés?

Si, mucho estrés

Observacion

Anécdota 3

Informante

18

Descripcion de la situacion

Personalmente no me agradan mucho los nifios, y en las
practicas me toco trabajar con los afios basicos de una
institucion, pero luego de hacer las préacticas alli conecté
mucho con los estudiantes que incluso cuando finalicé
las practicas me hicieron una despedida que me
sorprendié mucho

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacién temporal

Mediados del 2025

¢ Genero estrés?

Al principio de sus précticas si, peroal final se podia
decir que no, fue mas nostalgico

Observacion

Datos Generales

Informante: 18

Edad:

21

Sexo: M

Fecha de registro: 08/03/2026

Dia de la semana: Domingo

HOJA DEL DIA




Instrucciones

“Lahoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, cOmo se siente y en qué contexto se

encuentra”

Registro de Actividades Diarias

Hora Actividad realizada Lugar Personas Estado emocional

aproximada involucradas

4:30-5:30am | Se levanta, cepilla Su hogar Solo él Un poco cansado
los dientes y porgue no
arreglaparaira descansa bien
practicas

7:00 am— Sus practicas Institucion El, Un poco

12:40 pm académica estudiantesy | estresado

docentes de la
institucion

12:40 pm — Viaja ala Portoviejo Solo él Estresado por

13:00 pm universidad llegar a tiempo

13.00 pm — Recibir clases Universidad Comparieros, | Estresado por las

17:00 pm docentesy él | clases

17:00 pm - Viaja de regreso a Portoviejo Solo él Neutral

18:00 pm Su casa

18:00 pm-— Merienda Su hogar Su familia feliz

19.00 pm

19:00 pm — Realiza tareas Su hogar Solo él Estresado

23:00 pm

00:00 am Se duerme Su hogar Solo él relajado

Descripcidén Narrativa del Dia

Arreglarse

Se levanta 4 y media de la mafiana para arreglarse e ir a practicas en las cuales debe
estar a las 7 de la mafiana, normalmente no desayuna, de ahi esta en la institucion hasta
12:40, luego va en taxi hasta la universidad ya que ingresa a la 13:00 de la tarde, come
algo entre horas o espacios que tenga libres dentro de su jornada académica la cual
finaliza a las 5 de la tarde, luego regresa a su casa, merienda y realiza las tareas que
tiene pendientes, para posteriormente acostarse a dormir a las doce de la madrugada.




Situaciones Significativas o Estresantes
No en especifico

Espacios de Comunicacion e Interaccion ¢Considera que son buenos?
Si

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

No



ElInventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad: Sexo-Masculino-Femenino Focha:
Instrucciones:Esta os una lista de cosas que diferentes personas podnan docir sobre st mismas. Estamos interesados en como te describinias & uso
& mismo, No hay respuestas correctas o incorrectas. Para que pueda describirse a si mismo de la manera mas honesta posible, mantendremos clinico
sus respuostas confidenciales. Nos gustaria que se tome su tiempo y kea cada declaracion cuidadosamente, seleccionando la respuesta que
|_mejor lo descrba,
muy falso  Javeceso aveces o clerto
oa a articulo
menudo un paco
puntaje
falso \verdadero !
1 | ta gente me describiria como impeudents. 0 3
2 | Siento que actio totakmente por impulzo. [ 3
3 Aungue 3¢ que puedo hacerlo mejor, no puedo dejar de tomar declsiones
()
4 0
5 0
6 [
7 [
8 0
9 0
10 | vemo estar solo en Is vids s que cualquier otra coss. 0
Me quedo atascado en una forma de hacer kas cosas, Induso cuando enta daro que
11 | nofuncionars 0 3
12 | He visto cosas que en realidad no estaban 3.

13 | me mantengo de L33 relacones romanticas.
13 | Me mantengo siejado de las relaciones romanticas.

°/

14 | No me interesa hacer amigos.

| 15 | wie imito tacilmente poe todo tpo de cosas.

16 No me gusta acercarme demasiado 3 ks gente.

17 | Mo es gran coss s hlero Jos sontimientos de otras personas.

18 | raramente me entusiasma

Sl el e i

19 | oesco stencin.

20 A menudo tengo que tratar con PErsonas QUE 10N MEnos importantes que
yo.

21 | A menudo tngo pensamicatos que tenen sentido pors M pero que otras

personas dicen gue son extrafios.

22 | uslizo 3 I3 gente para conseguit lo que quisro.

23 | A menudo me “desoriento” yluego, derepente, veelvo enmiy me doy cuenta de

W BITHE TR

Al Fl O il

§
| O A R EYEEFrer o




Informante 19

@ Uleam S b

TLOY ACFARDOS MANAN { v Ao S

CEle.

O
7/

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Exprezo que he leido el documento de consentimiento, entsndido Joz riesgos v beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en &l estudio v 3€ que tanzo derecho z retivanme en cualguier momento n que ello afacts
a mi persona o los derechos que me comresponden.

Al firmar este consantimiento, autorizo al imvestizador del estudio 2 utilizar v analizar los
datos recogzidos de acuerdo con los fines especificados anterionments, también entiendo
que mi anonimato y confidencizlidad se mantendran en todo momento v con toda la
informacion proporcionada Al firmar este documento, no remmcio 3 ninguno de mis
derechos lezales.

Firma del participante

.

Firma del investigador principal

Ifxm.n def mvesnzador 1




Entrevista semiestructurada

1. ;Qué cree usted que es elestilo de vida? Y ; Como describiriasu estilo de vida

actualmente como estudiante univ ersitario?

Penso que el estilo de vida son los habitos y ks forma en que una persona organeza su
tempo vy sus actvidades daras, actualmente consdero que llevo un estido de wida bastante
bueno. Aunque a veces la universdad demanda mucho tempo, trato de mantener un equilibrio

entre ms estudios, mi descanso y las actvidades que dsfruto hacer,

2. Desde su e xperie neia pe rsonal, ;qué factores o ¢ keme ntos considera que influye n

mis en su estilode vida durante el se mestre académico?

Creo que los factores que mas nfluven son la cantdad de materms, ks tareas, los
horarios de clases y la siacdn economica, tambeén influye elambente famibar y ks amstades,

porque cuando uno se siente apoyado es mas facil enfrentar las resporsabihdades académicas.
3. ;Qué situacione s de ntro de la unive rsidad le ge neran mavor estrés acadé mico?

Prncipalmente cuando se acumulan evaluaciones o entregas mportantes en la misma
semana, también cuando hay proyectos que requeren mucho tempo oactvdades practcas que
exigen preparacion adicional, sin embargo, trato de organzarme con anticipacin para evitar

sentr demasada preson

4. ;Considera que suestilode vidase relaciona con elnive I de estrés que

experimenta en el dmbito acadé mico?

St Penso que tener certos habtos de organizacion me ayuda a sentir menos estrés,
cuando dstribuyo ben mi tempo v no dep todo paraelaltimo momento, puedo cumplir con las

actvidades de manera mas tranquia.



5. ; Ha considerado cambiar alg in as pe cto de su estilo de vida que le pe rmita

disminuir elestrés académico? ;Porqué?

Si Me gustaria tener una rutma de ejerccio mas constante, aunque algunas veces salgo a
cammar o realzo actividad fisica, no lo hago de forma regular, creo que dedicar un espacio fijo a

eso me ayudaria a sentirme mas relapdo y con mas energia para estudiar,

6. ;Qué roles considera que cumple actualme nte v conside ra que estin bien

equilibrados ?

Actualmente soy estudante, hgo, hermano y amgo, considero que en general existe un
buen equibrio entre esos roles, hay momentos en que debo dedcar mas tempo a la inversidad,

pero trato de no descwdar ami famidm nims relaciones personales.

7. Cuando organiza su vida o actividades acadé micas y pe rsonales, ; suele
organizarse en funcién de experie ncias pasadas, e nlo que estd vivie ndo actualme nte o en

me tas futuras? ;Por qué?

Prncipalmente me enfocoen las metas futuras, penso mucho entermmar mi carrera y
poder epercer mi profesion, tambgn tomo en cuenta experiencias pasadas que me han ensefiado a

manejar mepr mi tempo y ms resporsahidades.

8. (De qué forma expresa sus emociones 0 comuneca lo que sente cuando esta bajo
presion académea? |'Y a quén suele acudr para expresarse, buscar apoyo o afrontar ks

dificultades?

Normalmente hablo con amigns cercanos o con algin famiar, no me gusta guardarme

kas cosas porque sento que conversar ayuda bastante a sentirse mds tranquio, tener buenas



amstades es mportante porque permien dstraerse unpoco y rechr consejs cuando uno tiene

preocupaciones.

9. Pensando e n su cre cimie nto tanto personal, acadé mico y laboral, ; qué cosas hace

para se ntirs e satis fe cho consigo mis mo o para alcanzar sus metas?

Trato de ser responsable con nus estudios y cumplr ks actwidades a tempo, tambgn me
gusta aprender cosas nuevas relaconadas con mi carrera v buscar maneras de mejprar ms

conocmentos, cuando logro una meta académica sento que estoy avanzando hacia los obyetvos

que tengo para el futuro,

10. Ade mas de la universidad, ;realiza otras actividades acadé micas, laborales,

familiares o personales?

No trabajo actualmente, pero si colaboro en algunas actvidades famibares y dedico
tempo acompartr con anugos, tambeén suelo utilzar parte de mi tiempo bbre para actvidades

recreativas o para descansar,

11. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele manejarias o

afrontardas?

Prmero mtento mantener la calma y analwar qué puedo hacer para resolver la situacion,
luego organzo las tareas segin b prioridad que tengan, tamben suelo conversar con personas de

confianza cuando necesto una opmiin © apoyo.



12, ;Como son actualmente sus hibitos de suefio v descanso durante el pe riodo

académico?

Consdero que son relativamente buenos, como ms clases sonen la mafana, trato de
acostarme temprano para descansar lo suficente, hay semanas donde duermo un poco menos por

trabaps o examenes, pero generalmente mtento mantener horaros estables.

13. ;Conside ra que cumple un rol mds activo o pasivo de ntro de Ia universidad,

familia o trabajo?

Me considero una persona activa, me gusta partcipar cuando es necesario, colaborar en

actwdades académicas yapoyar a nu famila cuando puedo hacerlo.

14. En mome ntos de alta carga académica, J ha ex pe rime ntado sintomas como
ansie dad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para conce ntrarte 7 O [ tal vez

otros?

S§ especalmente algo de cansancio y dificultad para concentrarme cuando tengo muchas
tareas acumuladas, en ocasiones tambeén sento preocupacin por las calficaciones, pero

normalmente esos sintomas desaparecen cuando logro avanzar con las actvdades pendientes,

15. ;Conside ra que el uso de dis positivos digitale s ha influido en su rendimiento

académico y bienes tar ¢ mocio nal?

Si Han sdo muy utles para reahzar mvestigaciones, accedera materiales y
comuncarme con compafieros y docentes, sin embargo, también pueden dstraer bastante si uno

no controla el tiempo que pasa en redes sociales o entretenimuento.



16. ;Ha notado cambios ¢ n su motivacion acadé mica, re ndimiento o participacion

en actividade s familiares o sociale s durante periodos de estrés acadé mico?

S{ durante periodos de mayor carga acadénuca suelo dedicar menos tempo a reuniones o
actvdades sociales porque necesto concentrarme en mss estudios, aun asi, trato de mantener
contacto con ms amos y famimares porque considero que ese apoyo es mportante para

sentrme been.



Inventario de estrés academico SISCO
El presente cuestiomerio tieme como objetivo central recomocer laz caractemstica: del ssmes que suale
zcompatiar 2 los estadianta: de educacion mediz superior, superior v de postgrado duraete suz estodies. La
simceridad con que re:pondar a los cusstiopamisntos sera de pran utilidad para la ipvestizacion. La informacion
que 58 Proporcione 2esa totalmente confidencial v 2olo 3¢ mansjaran resuftado: globales. La respuesta a ests
Cusstionario es woluntaria por lo que usted estd en su derscho de coatestarlo o no comtestarla.
1.- Durante el trapscarse de este semestre ;has temido momentos de preoccupadce o nerviosizme?

Bha
O

Er caso de seleccionar lo alrernariva “re®, &l cusstionario ze da per concluids, en case de seleccionar
Ig alifernarivg “ei™, pasar @ la pregunda ﬁumm dos v contnuar con &f resto de Iﬂ'pm,gunﬂu.

2~ Con la idea de obiemer mayor pracizion v utlizande uma escala del 1 2l 5 sefials ta mivel de
preacupacion o nerviosizmo, donde (1} e: poce ¥ {3) mucha,

1 2 3 4 3
i
Enuuaes:aladel[]ja]{%jduude[lza munca, (20 e rara vezr (30 er glumas veces, (4) es cazi
@E ¥ (5} o5 siemgre, sedizla con qué fecpsncia te inquistaron las siguientes sitzaciones:
RV 3) (] L3
Wunca | Far | Algma: | Tzl | Sismpre
Ve veles | lempre
La competendia cob Los compamenos del 2nupo X
Zofrecarza de tareas v trabajos escolares X
La personalidad v el caracter del protezor X
Las evaluaciones ce los profesores {enamenss, ENSAVOE, i
trabaios de vestizacion, eto)
Eltipo de trabapo qus te paden los profeseras (oapsalta il
de temasz, fichas de trabajo, erzavoes, mapas
comcephalss, eec)
Mo entender [os tamas gws 22 abardan en |a class X
Parncipacion en claze (respondsr a pregumtas, i
eEpasicionss, et
Liemipo lmartado para hacer el rabajo X
iira
(Ezpacifigus)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es alguuas veces, (4) ez casi siamnpre
¥ (3) es ziempre, sedizls con qué frecusncia foviste las siguientss reacciomes ﬁ'_:n:as., peicologicas v
compartamentales cuando estabas preocopado o nervioso.



Keaooones fsicas

] i2) (4} i3]
Mumra | Rar | Alsmas Cazi | Si=mpre
ver | weces | siemipre

Trastomno: en el sueno [msemmo o pesadiliaz)

Fafiga cromica (cansancio permaneste )

Liolores de cabeza o migranas

Troblemas de digesiian, delor abdomiral o diarea

F.ascarze, maorderse 2z agaz, Totarse, s

somnolsnaa o mayer necesiad de domir X
Eeaccinne: pacolozicas

] 5| 5] #5] 5

LS i2) 14} 2]
Yumra | Rar | Alsmas Cazi | Si=mpre
VeZ | weces | sismipre

Inquietud (incapacidad de relzjarse v estar trangmln} %
Gemtmiente: de cepres:lga Y iristeza {deczico) X
Am=iedad, angustia o desesperacion. X
S
S
X

Problemas de conceniracion
Semtmiente de agreanadad o aumento de mmiakaldad
BHeacciones comportamentals
] i2) &) ()
Mumnra | Rar | Algmas Cazi | Si=mpre
ver | weces | siemipre

Contlictos o tendencia a polemizar o discutr X
Aislarmernto de los demas X
Liezzaro para realizar 1as labores escolares X
Anmento o reduccion gal consame de alimetas X
Otras (especiligue)

LS i2) 14} 2]
Yumra | Rar | Alsmas Cazi | Si=mpre
VeZ | weces | sismipre

5.- En uma escala del (1) 2l (3) donde (1) es mmnca, (1) 82 rara vez, (3) es alzunas vecss, (4) es casi sismpre y (3} es
siemprs, sefala con que Tecuencia wilizaste las simmenta: EIIEIE“I.PJ para enfrentar la sitnacion que te czozaba
la preccupaciar o el merviasizmo.

(y 1 3) ) EY
Munca | Fam | Alsunas Cazi | Biempre
VEZ | weles | zlempre

Habilidad azerinca (gefender nuestras prefersncias ideas o X
senfimisntos :in danar 2 owos)
Elaboracion de un plan ¥ ejecucion de us fareas X

Elopins a 21 msmn

Laraligiozidad {oracionss o asistenca a misa)
Euaquada de mionmacion =obre [a stboacion X
‘wenfilacion ¥ coniidenca: (verpalizacion de [2 sifuacion [X

Ea

Qe Preocpa)
CHra

(Espectfigue]




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida
CODNGD: Informanis 18
EDAD: 25 ancs SEXO: Masculino
OCUPACION: Estudiants

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |z vida diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas,
sencillarnents responda con la mayor sincerdad.

Sistema de Roles
Mo mz Wle We
caracienza caracienza caracienza
{1 e mucha (3}
2 | Soy unia) buenia) hijo(a) A
11 | Soy unia) buenja) x
hermanola)
17 | Soy unfa) buenia) padra/ A
rnsdre
£3 | Sov unia) buenia) A
esposo(a)
21 | Soy unia) buenia) sbusloia) A
1 | Soy unia) buenia) amigola) A
40 | Soy unfa) buen(a) X
companero(s)
43 | Soy unia) buenia) lider A
1 | Soy unia) buenia) x
religicsofa)
2 | Soy unia) buenia) novio{a) A
¥ | Soy unia) buenia) fio(a) A
£ | Soy un(a) buenia) primaoda) A
3 | Soy un(a) buenia) A
ciudadanoia)
Sistema de Actividades
Mo mz Wle We
caracienza caracienza caracienza
muchia
o | Cudo el estado d= zalud v i3 A
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de i =alud A
12 | Trabajo yo estudio A
18 | Frachco ejercicios fisicos A
22| Uedico tiempa 3 mis A
entretenimienios favortos
(hobhbies, pasatierngpos)




Wl ocups de maniensr una
busna apanencis personal.

K

Uedico bastante bempo a
descansar, dormnir, reposar.

Uedico bastante empo a
hacer |as tareas de la casa,
hacer descanso sctivo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
departes.

Uedico bastante empo a
astar plenamente informado
d= las noticias, l=er la prensa.
oir |a radic, wer la TV, Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, sic

Lledica bastants tempo 8
disfrutar las comidas y bebidas

Ledico bastants tempo a
algin pasatiemnpo (coleccionar
sellos, criar peces, sic

Uedico bastante empo a
estar en contacto con la
culbura, asistir 3 museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracienza

Me
caracienza

Me
caracienza
mucho

Tengo rmuchos amigos

A

Wle reuno frecusentsments con
mi fzmilia

A

Wiz amigos v 135 personas
importantes en mi vida me
comprenden ¥ apoyan

A

omparts los temas mas
intimos o dificiles con las
personss de confianza

Wiz amigos y [a5 personas
imporantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo tacilidad para
establecer relaciones de
amisizd.

Uedico bastantz bempo a
conversar con los companeros
de trabajo (estudio),
refacionamme y divertirme con
koS AMmigos.




41

Wiz relaciones personales
armoniosas ¥ cordiales

od

onhar kos problemas a los
amigos ¥ personas allegadas.

Crrientacion Temporal

Mo me
Caracisnza

e
Caractenza

Nle
caracienza
mucho

reo que kos momentas mas
felices de mi vids ya pasaron.

X

Wi nimo de wida actual no me
permite pensar en 2 futune

X

WD temendo =n cusnia las
sxperizncias del pasado.

b=

Urganizo mi wida segun lo que
sucade cada dia, no 58 que
oourring manana.

&

Flanifico mi wida aciual de
acuesrdo al ideal d= mi vida
futura

Uedico tiempa 3 recardar
momentas wividos en &l
pasado

Mo pierdo fiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
prasents

Autorrealizacion

Mo me
caracienza

Nle
caractenza

e
caracienza
mucho

SENiD que SOy Importants
para varias personas

X

Lo mejor de mi wida esta por
venir. Lucho por mejorar mi
vida en 2l futuro

x

Farticipo achvaments en
politica, religion y las
organizaciones sociales

Fronzo la realizacion de mis
proyechios, aspiracionss e
miereses personales.

o

Zoncentne mi stencian en
proyectar mi vida futura, eso
=5 tensr los pies sobre la
tierra.




Estilos d= Afrontamiento

Mo m=
caracisnza

Nle
caracisnza

Me
caracisnza
muchao

Frente 3 los problemas trato
de distrasrme y olidarmea del

problerns

A

Frente & los problemas, me
echo a lorar

Frente 3 los problemas me
ponga imitable y malesto

Frente 3 los problemas los
narvios me paralizan y no
pusdao pensar con caridad.

Frente 3 los proclemas, aplico
soluciones momeniansas que
los atenlen

riv

Frente 3 los proclemas busco
al culpable.

Tengo problzmas o
prEQCUpaCiOnEs SN vanos
aspectos o aress de mi vida
los cusles voy sobrellsvando.

Frente 3 los problemas trato
de calmarme para luego hacer
Iz frants.

Los pnncpales problemas o
DrEQcUpStiones que tenga,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi wida nag existen
problernas o preccupaciones
significativos, o al menos
ninguna me resulta
particularmente dificil y
periurbador

trents a los problemas, pido
consajos e informacian al
respeto

Frerts 3 los proclemas, los
voy sobrellevando mientras
pusda

ol

Frente & los problemas, aplazo
su solucion para un momenio
mejor




Frente s los problemas, busco
I35 difzrentes vias de solucion
posibles v aplico la que creo
mas efectiva

Frente 3 los problemas |, no
pusda dejar de pensar en ellos
y irato de solucionaras por
cualguisr mada




ANECDOTARIO
“Laz anecdotas zom relatos cortos de cozas que pasan, guisisramos que nos contara
3 anscdotas en laz que t0 eres parte de |z histonia, que hayan =ide mmportantes para
ti.:?

Ancedota 1

Informante

Descripcion de la situacion Temlamos que eatregar un informe gue regueriz el
contes de cultives que habilamos estado monitoreando
por doz zemanas, el dia anterior 2 la entrega, mi grpo
astaba preocupade porgue los datos no cuadraban del
todo, como yo va fengo experiencia organizando los
tiempos v manejo ua nival da extras hastante ranguilo,
lez pedi gue nmos reunieramo: femprano ea Iz
univerzidad, revizamos laz bitacoras com calma,
detectamoz el emror de tipeo en uma formula ¥
corregimos el informe sin necezidad de desvelamaos ni
entrar en panico.

ERol en la anecdota Estudiante

Ubicacion temporal Hace 2 meses

; enero estres? %1, pera en ua nivel bajo

Observacion

Anéedota 2

Informante

Descripcion de la situacion El buz en qus vizjaba kacia la universidad se quado
dafizado en plena carretera un dia gue tenia una leccidn
escrita a las 07:00 am de la mafianz, vo zabiz qus = me
estresaba mucho no iba a areglar el motor, saque mi
teleforo, le escrivd al docente explicando la sitnacion
con unz foto dal bus v camine jurto a otros chicos para
tomar otro bus, al lleszar, el docante leyo ol mensaje v
me toma |z leccion sin provlemas en su cubiculo.

Fol en la anecdota Estudiante

Ubicacion temporal Hace 3 meses

; Cenero estres? Estrés leve momentines por lz situacion externma




Observacion

Caracterizacion de los estiloz de vida ¥ eztréz académico

Anecdota 3

Informante

Descripcion de la situacion TUn zabado por la tarde, un amizo de 1z infancia me
invitd a uma parrilladzs en so casz, aungue tenia que
TEpASET pard una exposicion parz el dia lnnes, revise mi
cropograma de estedio v vi gue va hablz avanzado al
B0% entre el jueves v el viernes, as:l gue decidf ir a la
reunion, compartl unas horas con miz amigos, me
diztraje bastante v regrezs tempranc a descansar, al
domingo complste lo poco que me faltaba v el hines
axpuasze con total saguridad.

Eol en la anecdota Amigo, social

Ubicacion temporal Hace 2 zemanaz

;i Genero estres? No

Observacion




Datoz Generalss
Informante: 19

Edad: 25 afios
Sexo: Mazculine

Fecha de registro

Diia de la zemana:

Inztruecciones

HOJA DEL DIA

“La hoja del dia es el recuente de lo que usted hace en un dia normal. Debe escrbir de
manera detallada todas sus actrndades desde que se levanta hastz que se acuestaa

dormir, incluwvenda lo gue hace, con quign esta, como ze sients v en gue confexto =2

ancuentra”

Repiziro de Actividades Diariax

Hora Actividad Lugar Perzonaz Estado

aproximada realizada imvolucradas emocional

0530 - 06:15 Mg levanto con | Casa SoloMdzma Dieacanzada, con
tranguilidad, buena snergia
PIEparo mi
desgyumo
{lmevo, verde v
cafe) v alisto la
mochila.

0615 - 0700 Camimo a la| Bus Sala Felajado
parada vy viajo en
al oz hacia la
universidad
misntTas
ascucho misica.

0700 - 15:00 Asiztencia s Anla Profezores v Enfacado, con
clazss ¥ COmpateros canzancio fizico
practicas nonnzl por las

practicas.




13:00 - 14:00

Almuerzo en el
comedor de la
universidad con
mis
COmpateros,
Conversamos de

Comedor

Amigos

Alegre, zocizhle

termnas variados v
nos FelTos Un
rata.

14:00 - 14:50

Fagreso en bus
3 mi caza, vy
revizanda el
celolar ¥
planificandaolo
1o que hare en lz
tarde

En=

Solo

Tranguilo

14:30 - 15:30

Llego a mi caza,
ma cambio d=

ropa v descanzo
an la hamarca dal

patio

Casa

Familia

Comado,
relsjada

15:30 - 18:00

hle sianto a
astudiar, redactar
informes
pendisntes v
oTganizar los
aFpuantes da la
mafzna.

Cuarta

Salo

Productiva, sin
pTesionsas
arcesivay

18:00 - 12:30

Salzo a ftrotar
por la cancha
del bamria o
hago una nitina
da gjercicios en
333 para
despejar la
manie.

Earmrio

WeCinos

Activa,
desestrezado




18:30 - 20:30

Me batio, zvado
4 mi mamsi 3
zarvir la comida
¥ comparo la
mas3
conversando
Con iz padras.

Caza

Familia

Satisfecho,
COMMINICAtive

20:30 - 22:30

Feviso de forma
breve loz grupos
da whatszpp de
la u por =i hay
novedades, lso
unos capitalos

Cuarto

Salo

Tranguilo,
preparandoms
para dormir

dal libro gue
astoy leyendo
actoalments

2230 -23:00

Apago las luces,
dajo programsada
lz zlarma v me
queda  dormida
apseEuida.

Cuarto

Salo

Dieacanzada

Drescripcion Narrativa del Dia

il diz comenzo tempranc, a las 3:30 am, como zolo me dedico 3 estudiar, no tengo la mente
dividida con ] trabajo, lo gue me parmite tomarme el tiempe de dassyumar bisn en casa antes de
salir hacia la universidad, las clases matitinas en la facultad foeronm extensas v demsandantes,
egpecialmente la practica en los leboratorios, pero lzs sobrelleve bien, zlmorca coa los chicos de
lz camrera, lo cual siempre e3 un buen sspacio parz distraerse, en lz tarde regress a casa, torme un
pequeto desczrso v le dedigns un par de horas fijas al estudio para no acurmular tarszs, 2l final
de Iz tarde sall a trotar un rato para mantererme zahidable fisica v mentalmente, cena con mis
padras conversando de como vz el semastre v me acosté tempranse 2 dommir mis horas completas.

Situaciones Siznificativas o Extrezantez

Hoy no tuve ninguna simacion de estrés fusrts

Ezpacios de Comunicacion e Interaccion ;Considera que son buenos?

51, considero que son muy buenos, en la universidad interactio bastants con mis compatiaros v

docentes, ¥ en caza mantengo una comunicacion diaria muy abierta ¥ afectoosa con mis padres,
compartiendo 1z cena v comversando zin apuras.




Actividades No Eealizadas v gque hubiera deseado ejecutar

hie hubiese pustado avanzar un poco mas en 1z lecturs de un articulo cientifico que me interasa
mas por Zusto propio, pero prefen darle prioridad al ejercicio fizico de la tarde.

Autoevaluacion: ; Como evalia o dia en sensral?

[ Muy positivo [ Posttive [0 Fegalar [ Megative O huy negative
JConzidera que lleva un estilo de vida agradable para uated mizmo?

51, totalmente, & pesar de que 1z situacion econdmica en caza a veces e ajustada v debo medirme
con Loz gastos de pasajes v copizs, me siento oy aforminado de poder dedicarme par completa
& mi carrera =in la oblizgacion de trabajar, llevo un ritnoe ordenado que me permits cuidar mi
salud.



Elinventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-8F ) —Adulto

Nombre: Edad: ____ Sess -Mascubeo-Femenno Focha:
atrucuones Ests o3 ung kats de conds que dficrenics personss podran dotk sobee 3 mismes. Estanos inttresades oo COMO te Scacrilsries & uso
u mizmc. No hay rvspusstas correctss o incorractan. Pars que pusds descritarse o 8l mesme dr 3 maners mas bonests pocitio, martsrdramos clinico
e rosguarstas confidenczales Hos GUISITE GuUe € tamE B BEMPO ¥ 93 C303 2ECINITION CUIDSCEITONEY, SHECCGNANGC &3 MeTFnem s gun
g0 10 desirg
iy faiso veiss o |8 veces o cierto
o - arveslo
mesude wn poco un poco
taho faho wergadero
1|42 geete e dovcribris come wrpredents R i 2
[ 2| sene gus sctie setaimerts por expuine [ i
3 Aunguc 1€ que pucta hacoric MEOT. A€ PUCCo S 3f & tomar docose =
[} 1 2 3
4 |a , lo rratmeme 0~ 3 2 3
5 | Otrox me vom como sreonabie. L 3 2 3
[ & | o oy bemo sianeance con moceaogs RS i F i
7 | Min pemarientos 3 memuss oo Senen sentids ars g demde P 2 S=s 1 1 ]
| 8 | wemmoogesorauitods e 1 1 A
9 | Meenocnag Goimenss, 3 menyedo por muy 9003 rReRES g 1 i 2
[ 10 | 7omp catar velo oo 1 vida muts uus Comtveny s (s, gt i H A
M oo S0 a7 w13 fOrmra 08 IO 35 SO, INTAAS (NaNJD #T13 CAre qus
11 | no fumciomars 0 =~ i i )
12 | e vt cosme que on reslidiad ne estabian sl (Nomes 1 1 i
13 | me mantengs siejade de las relaconss romanneas. [ M 1 ) i
14 | no me imtzoeaa hacer amigen o S~ 1 2 2
15 Me st | emenis por tago tpo de coa e~ 4 3 3
16 | o 3 2 A
17 = s [ cera . 1 2 3
18 | weaments me ertusauma sgo. P H 2 F
19 | oesce stencion. g o= : 2 3
A marudo tangs Gus ITILI CON PCIIOTEE JLE JON MONOS MPITITLET Qe —
20 | u. . 1 2 2
21 A menedo Engs ceraamicaios Goc Nenen matido mra mv 2o QU dirat L] L N 1 2 ]
22 | unsice s 1 gt para comegur lo qoe guete. 0. = i 2 3
23 | & meneto me ‘desorients” yivegn, derepemie, viehoen miy me doy cuesta de o 1 ? '
gue ha pyeado much Corpe. N
28 | \avconasgen mocodese smenudose sentpe smabs ol copes b oot | 0 N i H 2
25 | we reselta tach e bos dwmis. e > 3 '
Puntuscion 1ot srosrateads: (3l guedande1a 8 !
Slonestes sin resporder)
Lo UL S E—

rucger B9, Ocrtinger 4 Markon KL, Watsen O, Shadal AL
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PARTE 11 CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido ¢l documento de comnsentimicato, entendido los neagos y beneficios
de parnicipar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por o tanto, acepto participar
en el estudio y 3¢ que tengo derecho a retirarme en cualguict momento sin que ello afecte
& mi persona o los derechos que me commesponden

Al firmar este consentimiento, autortzo al investigador del estudio & utilizar y analizar los
datos recogdos de aceerdo con los fines especificados antenormente, tambien entiendo
que mi aponimato y confidencialidsd se mantendrdn en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renunctod A ninguno de mis
derechos legales




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloquegeneral
1. ;Qué aeeusted queesel estilodevida? Y ;Como describiria su estilode vida

actualmente como estudiante universitario?

El estilode vidaforma parte de una persona, comovive su dia a dia, suscostumbres,

consideromi estilo de vidacomo favorable

2. Desdesu experienciapersond, ;qué factoreso elementosconsideraqueinfluyen
mas en su estilode vida durante el semestre académico?

Mi estilode vidasi me ayudacomoestudiante universitario, soloque consideraun
pequenoinconveniente el hechode tener dos roles, estudiantey trabajador, sin

embargao, siempre pone como primordial su rol de estudiante.
3. ;Qué situadones dentrodelauniversidad le generanmayor estrés académico?
Mis que todo lastareas son las que mdsme generan estrés académico

4. ;Consideraquesuestilode vidase relacionacon el nivel de estrésque experimenta

enel ambitoacadémico?
Si

5. ;Haconsideradocambiar algiin aspecto de su estilode vidaque le permitadisminuir

elestrés académico? ;Por qué?
Como puntoclave podriaser pausar mi segundacarrera

Bloque concreto
6. ;Qué rolesconsideraque cumple actualmentey ;considera que estan bien

equilibrados?



Actualmente desempaiaelrol de estudiantes, anteriormente cuandotrabajaba si
estaban equilibrados sus dosroles.

7. Cuandoorganiza suvidao actividadesacadémicay personal, jsuele organizarseen
funcién de experiencias pasadas, enlo que estaviviendoactualmente oen metas
futuras? ;Porqué? ;legenerapreocupaadn?

Siempre hatenidoflexibilidad en su trabajopuesto que este esfamiliar,
normalmente seorganizaen funddn al pasado, puestoque anteriormenteaplazaba
ciertastareas, ose organiza con tiempo paraestudiar en materiasque son mas
fuertes

8. ;De quéformaexpresasusemodonesocomunic loque siente cuandoestabajo
presidnacadémica?Y jaquién sueleacudir para expresarse, busarapoyoo
afrontar las dificultades?

Mas que todo le confia suscosas a sumama, cuandose estresamuchosuele verel
problemayala vez buscarla solucién mas rapida ya que la adrenalinale permite
hacerlo.

9. ;Cuandoenfrentasunadificultadacadémicaopersonal, ;c6mo sueles reaccionar
inicialmente?

10. Pensandoen su crecimientotantopersonal, académicoy laboral, ;qué cosashace
parasentirse satisfechoconsigomismoo paraalcanzar susmetas?

Le gusta poder realizar cursospara poderse preparar y capacitarse, de esta manera

puedeir ganandomas conocimientoya la vez tener mas oportunidadesde trabajo

Bloqueespecifico
11 Ademas delauniversidad, ;realizaotras actividades académicas, laborales,

familiareso personales?



Le gusta hacer videos, en conjuntocon misicaque tienes guardadas leencanta
conocer nuevasmusicas de todoslos generes, menosvallenato, son su hobby, pasa
muchotiempo en familiamas que todoen vacaciones.

12 Cuandeenfrenta dificultadesacadémicas o personales, ;como suele manejarlaso

afrontarlas? (conod mientode témicas de relajacion, uso de habilidades, etc...)

Se podriadecir que una manera de relajarse es el escuchar musica, masque todoen
inglés, puestoquedesde que estabaenlabarrigade sumamaloestimul aban con
misicaeninglésy enespanol

13. ;Como son actualmente sus habitosde suenoy descansodurante el perfodo
académico?

Actualmente hamejoradosu horariode suenoacomparacidn de como lo hada
antes ahoraseduermeaproximadanentealalam, aunque consideraqueatinno
duerme lashorascorrectas, en temposuniversitariosduerme aproximadamente 6
horas.

14. ;Consideraque cumple un rol mas activoo pasivodentrode la universidad, familiao
trabajo?

En el &mbito académico se consideraactivo, y en el Ambito personal /ffamiliar es
entre pasivoy adivo.

15. En momentosde alta cargaacadémica, ;haexperimentadosintomascomoansiedad,
cansandoextremo, irritabilidado dificultades paraconcentrarte? O jtal vezotros?
Si, ha experimentado mucho estrésen momentos de alta carga académica, para
red ucir un poco este estrés optd por reducir lacantidad de materias arecibir por

parteasu segundacarrera.

16. ;Consideraqueel usode dispositivos digitales hainfluidoen su rendimiento

a@démicoybienestar emocional?



Si, me han afectadoun poco, ya que me suelen distraer mucho, por esola considera
un poco negativa

17. ;Hanotadocambios en su motivacién académica, rendimientooparticipacién en
actividades familiareso sociales durante periodosde estrésacadémico?
Si, ha notado que cuandotiene sobrecargade tareas se nota muy activo para poder
realizar todaslas cosas que tiene pendiente,a su vez cuando ya logra realizar todo
se siente relajado, perode todasformas esoa vecesle cansay sienteque yano

quiere hacernada

Del 1 al 10 consideraque suestilo de vidaestariaen un nivel 8, mas que todo

porque tiene unared de apoyo bastante sdlida.

Paraélel elementomasmarcadodel estilode vidaesel sistemade comunicacién

(red de apoyo) y elde estrategiasde afrontamiento (escuchar misica)



Inventsrio de estrés académico SISCO )
El pressmie cuestionario tiene como objetivo cental recomocer laz caractensiicaz del esmes que susls
2compatiar 2 los estudiantes de sducacion mediz saperior, superior v de postgrado duraete sus ssfudics. La
simceridad con que rezpendan 2 los cusstionamisntes sera de gran utilidad para lz investizacion. La mformacion
que 58 proparcicas :era totalmente confidencial ¥ zolo 26 mansjaran resultado: slobales. La respuesta a este
Cusstionzrio es vohmtaria por lo gue usted estd en su derecho de comtestarle o no comtestaro.
1.- Durante el tramscarse de esfe semestre ;has temide momentos de preccupacion o nervioszmo?

Phse
O

En coso de seleccionar la affernariva “ne”, ¢l cussdonario 3e da per concluido, en caso de zeleccionar
Iz alfternariva “3i, pasar @ la pregunta mimers dos v conrinnar con &l resto de [av pregunsas.

2.- Con la idea de obfemer mayor precizicn v utilizzade usma escala del 1 2l 5 sefalz o mivel de
preacupacion o nerviesizma, donde (1) e: poco ¥ {3} mucho.

1 2 E-Ii-t

3.- En una escala del (1) al {3) donde (1) es nunca, (20 ez rara wez (3) es gl=mas veces, (4) es cazi
siempre v (3} as siempre. sefisls con qué frecpencia te inquistaron las siguientes situacionss:

(L) L) (3) () ()
Wunca | Fam | Alsmas | Casi Siempre
Ver veles | sizmpme
La comapetencia con los companeros gzl grupoe X

Soorecarza de tareas y trabajos escolares
La perzonalidad v el caractar del profazar X
Las evaluaciones g2 los profesores (ERamens:, snsayas, i
trabajos de imvestizacion, et
Eltpo de trabajo que te pigen los profesores (oonzulia il
de temaz, fichas de trabajo, erdayves, mapas
concephiala:, 260
o emtender los temas que 2 abordan en la claszs ¥
[ Tarficipacion en clase ([espobfer 2 pregumtas, [
exposicione:, eic.)
Tiemipo lmiadoe para hacer el trabajo S

Uira
(Ezpecifigoe)

4.- Enunz escals del (1) al (5) donde (1) ez nuneca, (1) e rara vex, (37 e8 slounas veces, (4) e casl simpre
v () es zempre, sefizla com qué frecuencia amvizte las siguientss vezcciomes fisices, psicoldagica: v
compartamentales cuando estabas preocupado o neTvioso.

LA




Keaooones hsicas

SRR 3] &S

ver | weces | siempre

Trastomo: en el susno (mapmno o pesadiliaz) X
Fafiga cromica (cansanclo penmamette | X
Liolores de cabeza o migranas X
Troblemas ce digzziian, delor abdomiral o camea X
Fascarsa, maorderse [2: unas, fromrse, =ic. X
S0MIOLEN0A o mMAVeT Letealiad de dommir X

Eeacopoes pacolosicas

RS i2) (4} 3
Munra | Far | Almma: Casi | Sizmpee
vez Teces | siempre

Inquetnd (Incapacidad de ralajarse v estar tranguilo) X
septimiente: de deprasion v istaza (dec2co) X
Ansziedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
ceptmmbente de apresnidad o aumento de mritabalidad X
Beacclones comportansentales
[ ] (3 14} 13}

hmea | Par | Algma: Casi | Siempre
ver | weces | siempre

Conflictos o tendencia A polemizar o Giscutr %
Aislarmerta de los demas X
Liezzaro para realizar Ias [abores a:colares X
Anmento o reduccion gel consome de alimertios X
Oiras (especifigue)
LV ] (3) (4] &)

Munra | Par | Almma: Casi | Siempre
Ve | veces | siempre

3.- En uma escala del (1) al (3) donde (1) es mmca, (1) e3 rara ver, (3} es alzunas veces, (4) 3 cas siempre v (3) es
siemprs, sefiala con qué frecuencia utilizaste las sipwientes sstrategias para enfrentar I3 sitiacion que e czuzaba
la precoupaciae o el merviosizmo.

RV 3) () 1)

Wunca | Bz | Algmas | Czsi | Siempre
ver | weces | xempre
Hatilidad asern7a (defender nuestras preferencias 1deas o X
senfimismtos 2in danar @ oios)
Elaboracion de o plan v gjecucion de sus fareas K
EloEios 2 21 mismio X
La raliginzidad (oracionss o asistenaa a misz) X
Euzqueda de miormacion sobre [a sthoacion X
‘wentilarion ¥ confidencias (verbahzaaon de [z siuzaoa X

Qe PIEoCIpa)
CHra

(Especifigue)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida
CODNGC: Informante 20
EDAD: 21 anos SEXO: Masculing
DCUPACION: Estudiants - Trabajador

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de la vids diaria de las personas, no exisien respuestas buenas ni malas,
s=ncillaments responda con la mayor sincendad.

Sistema de Roles
Mo m= We We
caracienza caracierza caraciernza
(1) {2} mucha {2
2 | Soy unja) buenia) hijola) A
11 | Soy un(a) buenia) A
hermanola)
17 | Soy un(a) buenia) padre’ A
rnsdre
£3 | Soy unia) buen(a) A
esposofa)
+1 | Soy unja) buen{a) abuelo(a) A
i | Soy un(a) buenia) amigola) A
40 | Soy unja) buen{a) A
companero(a)
43 | Sov unia) buenia) lider A
1 | Soy unia) buen(a) x
religiosola)
2 | Soy unja) buen{a) novic{a) A
% | Soy unia) buenia) fio(a) A
2 | Soy unia) buenia) primo{a) A
3 | Sov unia) buen(a) A
caudadano(a)
Sistema de Actividades
Mo me e i
CErECENza carsckeriza carscheniza
mucho
o | Cuido el estado d= salud v I3 A
apanencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud A
12 | Trabajo yw'o estudio P
10 | Fractco ejercicios fisicos A
24 | Dedico tiempa & mis A
entretenimisnios favaritos
{hobbies, pasatierngos)




Wl ocups de maniensr una
busna apanencis persanal.

£

Uedico bastante tempo a
diescansar, dormir, reposar.

Uedico bastante bempo a
hacer [as tareas de I3 casa
hacer descanso actvo, jusgos,
caminatss, etc. Practicar
depariss.

Uedico bastante tempo a
estar plenamente mformado
de las noticias, leer la prensa.
oir |a radio, ver la TV. Pansar,
reflecdianar sobre |3 vids, hacer
planes, i

Uedico bastante bempo a
disfrutar las comidas y bebidas

Uedico bastante tempo a
algun pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, 24

Uedico bastante bempo a
estar en contacto con s
cultura, asistir a museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracienza

M
caracisnza

Me
caracienza
mucho

Tengo muchos amigos

X

Mle reuno frecuentements con
mi familia

X

Wiz amigos v a5 personas
importantss en mi vida me
comprenden y apoyan

iwomparte los ternas mas
intimos o dificiles con las
personas de confianza

Wiz amigos v a5 personas
importantss en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo facilidad para
establecer relaciones de
amisizd.

Uedico bastante bempo a
conversar con los companeros
di trabajo (estudio),
refacionarme y divertirme con
bos amigaos.




41

Mlis relaciones personales
armoniosas y cordiales

od

ieonhar kos problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caracierza

M
Caractsnza

MeE
Caractenza
mucho

iZreo que los momentos mas
felices de mi vids ya pasaron.

X

14

¥ ntmo de wida actual no me
permite pensar en 2 futuno

s

WivD temendo en cusnts [as
sxperiencias del pasado.

irganizo mi wida segun lo que
sucede cada diz, no 58 que
OCUrTira manana.

X
X
X

4

Flanifico mi vida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

47

Uedico iempa & recondar
momentos wividos en el
pasado

Mo prerdo tiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparmne del
presente

Autorrealizacion

Mo me
caracieriza

e
caracienza

e
caracienza
mucha

13

SIEnto que S0y importants
para varas personas

x

Lo mejor d2 mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi
vida en =l fufuro

x

24

Farticipo actwamente =n
politica, religion v las
organizaciones sociales

Fronzo |la realizscion de mis
proyecios, aspiraciones e
miereses personales.

iZoncentro mi stencion en
proyectar mi vida futura, eso
=5 tener [os pies sobre |3
tierra.




Estilos de Afrontamiento

Mo me
caracisnza

We
caracienza

We
caracisnza
mucho

Frente a los problemas trato
de distrazrme y olidams del

problerma

x

Frente a los protlemas, me
echo a llorar.

Frente 3 los proclemas me
ponga imitable y molesto

Frente a los problemas los
nendios me paralizan y no
pusdo pensar con candad.

Frente 3 los protiemas, aplico
soluciones momentaneas que
o atenden

e

Frente 3 los problemas busco
3l culpable.

Tengo problemas o
prEQCUpSCiONes SN vanos
aspectos o areas de mi vida
ks cuales woy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
diz calrmamme para luego hacer
= frente.

Los pnncapales problemas o
pregoupsciones gue tengo,
provizns de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi wvida n2 ex15ien
problernas o preccupaciones
significativos, o al menos
ninguno me resula
parficularmente dificil y
periurbador

Frente 3 los protlemas, pido
consejos e informacian al
respeta

Frente 3 los prooiemas, los
voy sobrellevando mientras
pusda

o

Frente 3 los protlemas, aplazo
su solucion para un momenio
mejor




Frente 5 los probiemas, busco
las diferentes vias de solucion
posibles y aplico la que creo
mas efectiva

Frente 3 los protiemas |, no
pusda defar de penszar en ellos
v frato de solucionaros por
cualguisr mado




ANECDOTARIO

“Laz anécdofas zomn ralatos cortos de cozas gue pasan, gquisisramos que nos contara 3

anécdotas en las que ti ares parte de la historia, gue havan sido importantes para t1”

Anegedora 1

Informante

20

Descripcion de la sifuacion

En primer zemestra de la camrera de ingeniaria
mdustrial, tuvo mucho estraz por el micio de la
nueva carrara, teniando en coenta que esta era su
segunda carrera ¥a gue S Prifmera carrera es
Admmistracion da Empresas, misma en la cual ze
encuentra por Ingrazar a su octavo v ulbmo
semestre

Fol en la anécdota Estudiante
Ubicacion temporal Hace 2 afoz
; C-enerd estrés? =i

Observacion En ase entonces 22 vio inmerso en muche estrés va que
al estar en dos carrerzs al mizmo tiempo tovo oo ol
de muchas smociones 2l mizmo tempo

Anécdota I
Informante 20

Descripcion de la sifuacion

Hace un fiempo afras le mterszaba una chica, en aze
enfonces ACOMpPano 3 Una amiga 2 comprar algo ¥
guise pazar por dende trabajaba la chica que l=
gustaba v se puzo muy nervioso que le pregunto doz
veces al pracio da una prenda

Eol en 1a anecdota Pareja
Ubicacion temporal Hace 1 afio
; Cenero estrés? =1

Observacion

Exuna persopa que sa pone Bervioso muy facilmente gj
estd e una simacion que le importa o demanda de
asfoarzo emacionzl




Anécdota 3

Informante

20

Descripcion de la situacion

El afio pasado hubo un inconvenients con un
docents que no enzefiaba nada, era corrupto v
acozador con sus compatieras, el habld con el
decano va que nadis mas quizo hacerlo v lo
cambiaron de docente, en aze enfonces sufnio
mucho estrés pussto que, al no tener muchos
conocimientos debido a la falia de ensefianza por el
docents anterior, tenia muchos vaclos que ze dio
cuenta de ellos al recibir la materia con 2l nusve
docents, mizsmo que 51 le enzefiaba bastants

EFol en la anecdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Hace 1 afia

;CGenero estrés?

51, mncho estrés en ese entonces

Obszervacion

Menciono gue estuve pasando por esa situacion durante
dos semesiras ¥ esto 22 intensificaba en Hempos de
axamenss




HOJA DEL DIA

Datos Generales
Informante: 20
Edad: 21 anos
Sexo: hMasculine

Fecha de registro:

Dhia de la zemamna:

Inztrucciones

“La hoa del dia es el recuento de lo que nsted hace en un dia normal. Diebe escribir de
manera detallada todas sus actrvidades dezde que se levanta hasta que se acussta a
dormir, mcluvendo lo gue hace, con gquien esta, como ze siente v en qué confexto e
ancuentra”

Rerizsiro de Actividades Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas emocional
0600 - 0640 Suenz 13 slamma, | Casa Zala Presionado. con
ma levanta flojera ¥ suetio
rapida, me visto acumulada
para el irzhajo

despuss dslauy
tomo un cafe al

Fpuro
0640 - 0700 Wiajoala Carro Sala Estresada
universidad
0700 - 12:00 Foacibi clazes Aula de clazes Profesores v Abhromada
compafieros porgque ese dia
vima: warios
temaz dificiles
12:00 - 1500 Salgo ds la | Caro Sala Apnarada k)
universidad ¥ estresado por el
manejo directo cambio de rol
hacia  donde

tralbajo




13:00 - 18:30 Complo rui Puesto da trabajo| Salo Estrezada
jomzda labaral

18:30-19:30 Szlgo dsl rabsjo | Trafice, coidad | Salo Agotado, coa
v mansjo  de dolor de cuella
TEETES) 4 Caza, v cabeza
mistiTas oy
panszndo an los
deberez de la
universidad

18:30 - 20:15 Llega a casa Caza Familiz Canzado
zaluda & mi
familia v ceno
rapido

20015 - 0045 Fealizo laz | Cuoarto Salo Eztresado
taraas
pandientes  gue
me dejaron en la
universidad

0045 - 01:15 Terming laz | Cuoarta Sala Dezzastado
tare3s, OrEAnizo mantalmeante
unas cozas del
trabajo, asl
como mi ropa
dal diz siguients
¥ Mme sonasto

Descripcion Narrativa del Dis

Hov fus un dia completarments cactico ¥ full presion, mi miting matuting sn la universidad exige
demazizda atencion, ¥ apenas termine 2 las doce, tengo gue ir rapidamente al wabajo, Bo tango
tiempo de procesar nada, pase toda la tarde en el trabajo, al llegar a casa en la noche, 2l
canzancio fizico ara remenda, pero me toco semtarme a realizar mis tareas hasta la madrugada
poTgue 51 me araso 1 dia, se me desanma toda 12 semana. cene con mis papas super rapido
antes de irme 2 mi coarte 2 razlizar mis ohligaciones.

Situwaciones Siznificafivas o Estresantes

De eso de las 9:30 dea la noche santl una oprasion en €l pecha, me dio muchizima imitabilidad v
quize apagar todo, creo gue era pargue estaba demaziado estrezado

Ezpacios de Comunicacion e Interaccion ;Considera que zon buenos?

Mo son buenos acmalmentes en la universidad v el trabajo mi comunicacion e netamente
insrumental v bajo presicn, con mi familia cazi mo kable va qus llego directo 3 sncerranme par
el exceso de pendiantes.



Actividades Mo Eealizadas v gue hubiera deseado ejecutar

Hubiera deseado ir al gimnasio tn rato en 13 noche para descargar las tenzionss del dia o zalira
tomar alzo con mis amigos, pero el tiempo no me dio para hacerlo
Autoevaluacion: ; Como evalua su dia en general?

[0 Mfay pasitivo [ Pesttive [ Regular [0 Megative [ Moy nezativo
i Conszidera que [leva un estile de vida azradable para usted mizmo?
Mo, para nada, sungue tengo astabilidad economica v las comeodidades para estudiar ¥ movenme,

exta rittmo de trabajar v estudiar 2l mizmo Hempo me estd consumiende, siento que no disfuto
da mi juventud por pasar carriendo todo el tiempa.



Elinventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-8F )—Adulto

Nombre: Edad: Save -Rasculro-Femenno Fecha:
mtrocoones Este =3 und beid de C0aks que dfersies 2eraones podran deti sobee ol mames Estancs inlssctades en oMo te Seacriliciss & usoc
4 mismo. No hay resposttas corroctas © incerrectas. Para gue pueds descniaree 3 3t meemo de Iz maners mas honesta positie, martndremos clinico
sus resgraratas confidenciaies. Kot QUSITG GUE 9 10TN s eTPO y 3 T30 COCAITIN CUEICEOEITEINE, SHECTONANCO & MYEETESs QU
et \o Quasig,
muy false  |avecss o |8 veess © derte
o s artieulo
memedo wn poco un poco
tabe wurdadees sertaders
111> geets e devcribirs como umpredents 8 = i 3 3
2 [ 1 3 3
Aungue 12 gue pucdo haceris mejor, ne pecdo Scjar de tomar deciunees ———
3 |orcipnedss g L 2 2
4 |a deln e — o 7~ 1 2 1
S | Otros me ven como sresponsatie o = 1 2 3
1 L '
7 | Mu pencarmiemscs 3 merudo oo fenen seonde gors ips dersse e 1 1 3
3 © 1 R 2
9| mc omocnne toimenar, 3 merusto por myy gocis raones ] e i 2
10 i 1 = 1 1
ME Geroo ItNCIE0 P o3 formmd Br RACT IS COCIN, INKAILE TUANGD 9T ClaTD Gue
11 | no furcipmara ] 3 — 2 ]
12 | e vests conss que en sealidnd 1o extubos #l | S 1 1 1
13 | Me mamengs sisjado de tas retatisnes roménticss. [ 1 1 S~ 2
14 | o e interess hacer [ ) P ] i 3
15 | Me erse faciments por tode Seo de conay -] 3 2 2
[ PSR P =T
17 | o o gram cous w b low sevenisios de ctvm persona, it 1 H 2
18 . o L — 2 3
19 | Sense stmcion. - e 1 2 3
A MoTudo tEEs GUE It TON SETIONIL QUC TSN MENOT MPOrtITers GUT >
20| ya ® 1 2 3
21|a do Engo Que Neocn wntids o Ero QUe ies e - b1 2 3
REI0013 dHen Qe 200 cliadon
22 | urmize 2 1 gemtc para comegest 1o goe ques. g2 =~ H 2 3
23 | A memudo me eorento” yluego, de repeie, vuekoen miy me oy Cerrta de ° 1 2 3
—]
24 [ — 1 1 3
25 | Me resaits taci aprovacharme de les demas. 8~ 1 1 )
) ————
Purtuscide tutel proeratends: (s guedandein ¢
slenasaon wn rerponden)
Pussserstsl pramedis |

Krucge: &9, Dcrringsr L Mathan KL Watsen O, Skadol AL
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Informante 21
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PARTE 11: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en ¢l estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimicnto, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la

informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

Firma del investigador principal

+
\ l'l‘ LY Bacde _3_..
A

“Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
L ;Qué cree usted que es el estilode vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Alguna rutina que uno tiene, algo que se vaformando. Mi estilo de vida es pesado

ahorita por el tema de latesis.

2. Desde su experiencia personal, jqué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Puede ser el tiempo, considero que es uno de los factores mas limitantes, porque a parte

de estudiar también trabajo, y estoy haciendo pasantfas.

3. ;Quésituaciones dentrode la universidad le generan mayor estrés

académico?
Tal vez el querer presentar todo atiempo y perfecto.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?
Si, por lo mismo que tengo muchas responsabilid ades.

5. ;Haconsiderado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita
disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Tener mas disponibilidad de tiempo parasalir a hacer actividades fisicas.

Bloque concreto
6. ;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estin bien

equilibrados?



Soy estudiante, trabajo, emprendo, eso es en realidad es muy cansad o, pero dentrodelo
que cabe no areo que estén equilibrados y mas porque en el &mbito académico trato de

centrarme mas y presentar todo bien.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

En el presente porque planifico y en el futuro, porque igual pienso que si hago esto qué

podria pasar mas adelante. Esto si me genera ansiedad.

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ja quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

Suelo buscar y comunicarme con mi novio, aveces lloro, aveces solo me da coraje y con

el me puedo desahogar.

9. ;Cudndoenfrentas uma dificultad académica o personal, ;como sueles

reaccionar inicialmente?

En verdad, inidalmente no tengo ningin tipo d expresion, estoy normal, pero luego
caiando ya me siento a ver bien que debo hacer si me estreso mucha Inicialmente en

blanco y ya después reacciona.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

No sé, solamente como esforzarme mas sobre esforzarme, exigirme mas de la cuenta

Bloque especifico



11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Actualmente estoy en practicas, tengo un trabajo fijo y también tengo un

emprendimiento de reposterfa.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

Antes para tranquilizarme escuchaba una masica que salfa en la biblia virtual, entonces
laescuchaba y lefa y eso me causaba tranquilidad. Pero también cuando estoy
demasiado demasiado estresadao tengo mucha ansiedad o nervios me tomo unjarabey

eso me ayuda

13. ;Como son actualmente sus habitos de suefo y descanso durante el periodo

académico?

Mis habitos de suefio no son buenos paranada, actualmente a veces duermo solo 5
horas o 6 horas, casi nunca he dormido 8 horas, solo los domingos. Tanto en dases como

fuera de ellas siempre duermo poco, casi las mismas horas.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

Considero que un rol activo dentro de la universidad, trato de presentar todo y
participar. En el trabajo también soy muy activa, parque a veces me toca hacer varias

cosas, rotar, ya $ea en cocina, meserao recepeion



15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? 0

ital vez otros?

Cuando no duermo muchas horas siento el cuerpo muy cansado y pesado, también

cansado por la carga ac@démica en general. Ademas de eso ansiedad también.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Considero que influye de forma positiva y negativa, positiva porque la tecnologia a
ayudado mucho y negativa porque a veces el no descansar bien también se debe al

mismo teléfono.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?

Cuando tengo mucha carga académica me siento como apagada, casi ni salgo y pues llego a
no sentirme bien, entonces si me ha pasado eso.



Inventario de estrés académico SISCO _
El presenie cuestionario tisme como objetivo central reconocer laz caractensticas del esmes gue suels
2compadiar 2 los estudiantes de educacion media superiar, zoperior v de pestgrado durante suz eztudies. La
sinceridad con que respondan a los cusstionamisntos sera de gram utilidad pera lz investizacion. La informacian
que sa proparcicne sera totalmente confidencial v 2olo e mapsjaran resultades sighales. La respuestz a ests
cusstionario es wolunfaria por lo que usted 2:f2 en su deracho de cosfestarle o no comtestarlo.
1.- Durante el trasscurse de este semestre ;has tenido momentos de preccupacion o nerviosizma?

1208
O

Enr cave de seleceionar la altermariva “nme”™, &l cuestionario 3¢ do por concluids, em caso de zelecoionar
Iz alternafiva “:i™, pasar @ lo pregunta mimero dos v contnmar com &l resto de las pregundos.

2- Con la idza de obiemer mavor precizicn v utilizande uma escala del 1 2l 5 sefala fo mivel de
preocupacion o nervipsismo, donde (1) ex poco v (5) mucha.

1 2|i3 4

- En una esczla del (1) al (5] donde fl} g2 punca, () es rara vez (3) ez zlsumnas veres, (4) e cam
siempre v (3} es siempre. sefizla con qué frecuencia te ingquistaron las sigwientes sitnaciones:
L1} ) 3] () &)
Munca | Farm A.L_'?,'II:I.EE- Caai ELm]}:‘E
ez weCEs | slEmpre

LA

La competenia con los compemenos g2l gripo X
Sobrecarza de tareas y frabajos escolares X
La personalidad v el caracter del protazar X
Las evaluaciomes gz log profesores (emamens:, snsavas, 50
trabajos de investizacion, etc))
Eltipo de trabajo qus te piden lo: profesors: (conzula il
de ternaz, fichas de trabajo, enzavos, mapas
concepiuales, &)

o entender los tamas gue 2 2bordam en Ja class
Particrpacion en clase (responcsr a praguntas,
SEposiciones, i)

Tiemipo lmitade para hacer el trahaja

Uima
(Especifigoe)

4.- Enuna escala del (1) al (3} donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es alzunas veces, (4) es casi sismpre
¥ (3) es zempre sefizls con qué fecuwencia toviste las siguientes reacciomas ﬁ_:n:aa, psicologicas v
comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.

:;.;1.-




Hearcoones fEicas

LV (3) 14} 6]
Mmeca | P | Algmas Casi | Sismpre
vBE | weces | siempre

Trastomo: en 2] sweno (msomnie o pesadiliaz)
Fanga cronica (cansancio permanente )

Liolores de cabeza 0 migranas

Problemas dz digesiion, delor abdominal o diarrea
Fascarzs, marderss [az ama: frotarse, i
S0mnalsnaa o maver necaicad de dommir

Ea B I I s

Reacopnes pacoloEicas

RS i3 14} &)
unca | Fam | Algmas Casi Siempre
VBZ veces | siempre

Inquietnd (ncapacidad da relzjarse ¥ estar tranguile) ¥
septmaentes: da deprazion ¥ isteza [decada) ¥
Anziedad, angustia o desesperacion. ¥
N
"
3

Problemas de concentracion
Sentmmente de 2Eresndad o aumento de oritabalidad
Kescciones comportamentale
[ e [EY ) i3]
unca | Fam | Algmas Casi Siempre
ver | weces | siempre

Conflictos 0 (BEdencia a poleEizar o ciScuts ¥
Auslamienta de los demas X
Leszano para realizar las labores excolares X
Amnmento o reduccion gal consmmo de alimentos X
Oiras [especilique)

[ e i2) ) i3]

unca | Fam | Algmas Casi Siempre
ver | weces | siempre

5.- Enuna escala del (1) al (3) donde (1) es mmea, (2) 22 rara vez, (3} es alzunas veces, (4) es casi siempre ¥ (3} es
slapre, mﬂ]ﬂ...nr_r[ue feruencia wilizaste las :ipmenta: EIIEIE“L‘-E para enfrentar [a sitacion que te cansaha

la precoupacion o el nemviosisman.

RV By (#) 12
Wunca | Pam | Alsmmas | Casi | Siempre
ver | weles | zlempre

Habihdad asernva {defender nuesiras preferencias 1deas X
zentimismtos 2in danar 2 otros)
Elaboracion de un plan ¥ ejecucion de 3u: fareas X
Elpein: a 21 mismo X
La rzlipoadad (ormciones o asistenca a misz)
EBusgueda de miommacion zobre [a shoacian ¥
‘wenfilacion ¥ confidenciaz (veroalizacon de [2 siacon X

.4

gUe prescapa)
Cira

(Especifigue)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Wida
CODNGO: Informanie 21
EDAD: 24 anos SEXO: Femening
OCUPACION: Estudiante - Trabajador

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferenies aspectos
de la vida diaria de las personas, no exisien respuestas buenas ni malas,
s=ncillaments responda con la mayor sincendad.

Sisterna de Roles
Mo me Me Me
caractenza CArACIENza CaAracienza
{1} 2} mucho {3)
2 | Soy unia) buen(a) hijo{a) A
11 | Soy unia) buen(a) x
hermanola)
17 | Soy unia) buen(a) padra/ A
miadre
Z3 | Soy unia) buen(a) A
esposo(a)
31 | Soy unia) buenia) sbuelo(a) A
3/ | Soy unia) buen(a) amigo{a) A
40 | Soy unfa) buen(a) A
cormpanera(a)
43 | Soy unia) buen(a) lider A
21 | Soy unia) buen(a) x
religicsc{a)
2 | Soy unia) buenia) novio{a) A
%4 | Soy unia) buen(a) tioia) A
& | Soy unia) buen(a) primad{a) A
G2 | Soy unia) buen(a) A
ciudsdanoda)
Sistema de Actividades
Mo me Me Me
caracienza caracienza caracienza
mucha
o | Cuido el estado d= =alud y 13 A
apariencia fisica y personal
10 | Me ocups de mi s3lud A
12 | Trabajo y'o estudio A
1o | Fractco ejercicios fsicos A
24| Dedico fiempa 3 mis A
eniretenirmisntos favaritos
{hobbies, pasatiemgas)




Wle ocups de mantensr una
buena spanencis personal.

¥

Uedico bastants bempo @
descansar, darmnir, neposar.

Uedico bastante tempo a
hacer las tareas de |3 casza.
hacer descanso sctivo, jusgos,
caminatas, ete. Practicsr
departes.

Uedico bastants bempo 8
estar plenamente informado
de las noticias, lesr |3 prensa.
oir |a radio, ver la TV. Pensar,
reflecdonar sobre la vida, hacer
planes, =ic

Uedico bastants bempo 8
disfrutar las comedas y bebidas

Uedico bastants bempo a
algun pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, eic.

Uedico bastants bempo @
estar en coniacio con la
cultura, asistir 3 museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracienza

We
Caracisnza

N
caracienza
mucho

Tengo muchos amigos

Me reuno frecuentements con
mi familia

Wiz amigos v 135 personas
importantes en mi vida me
comgrenden y apoyan

omparto los temas mias
intimos o dificiles con las
personas de confianza

W= amigos y |55 personas
importantes en mi vida me
oomerenden ¥ anovan




41

W= relaciones personales
armonicsas y cardiales

ad

iwormar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
Caracteriza

M
caracienzs

M
Caracteriza
muchio

izreo que los momentas mas
felices de mi wida ya pasaron.

A

12

B it d= wida actual mo me
permite pensar en 2l futuno

A

fs

Wien femendo en cusnta las
sxperizncizs del pasado.

Zrganizo mi vida segun lo que
sucede cada diz, no 58 que
oourrira manana.

Flanitica mi vida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Ledico tliempa & recordar
momentos wividos en 2l
pasado

Mo pierdo tiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
presente

Autorrealizacion

Mo me
Caracteriza

M
caracienzs

M
Caracteriza
muchio

13

sEnio que soy importants
para varias personss

A

Lo mejar d= miwnda esta por
wenir. Lucho por mejorar mi
vida en =l futuro

24

Farticipo achvameants n
politica, refigion y las
ofganizaciones sociales

Frnonzo la realizacion de mis
proyecios, aspiraciones e
intereses persanales.

iZoncentro mi stencain en
proyectsr mi vida futura, eso
&5 tener los pies sobre [a
fierra.




Estilos de Afrontamiento

Mo m=
caractenza

Nle
caracterza

We
caractenza
muchao

Frente a los protlemas frato
de distrasmme y ohidarmne del

problema

A

trente 3 los problemas, me
echo a lorar.

trente 3 los problemas me
ponga imitable y molesto

Frente 3 los problemas los
nervios me paralizan y no
pusdo pensar con clandad.

Frente 3 los probiemas, aplico
soluciones momentaneas que
los atenuen

&

Frente 3 los probiemas busco
&l culpable.

Tengo problemas o
DIS0CURSCiones N vanos
aspectos o aress de mi vida
los cuales woy sobrellevando.

trente 3 los proolemas frato
de calmanme para luego hacer
Iz frent=.

Los pnncagales problemas o
preqcupstiones gue tengo,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi wida na exsien
problemas o preccupaciones
significativas, o al menos
ninguna me resulia
particularments dificil y
periurbador

Frente 3 los problemas, pido
consejos e informacion al
respetn

Frente 3 los problemas, los
voy sobrellevando mizntras
pusdo

o1

Frente 3 los problemas, aplazo
su solucion para un momenio
migjor




Frente 3 los problemas, busco
las diferentes wias de solucion
posibles v aplico la que creo
mas efectiva

Frente 3 los problemas |, no
pusdo dejar de pensar =n ellos
y trato de solucionaros por
cualguisr modo




ANECDOTARIO

“Las anecdotzs son relatos cortos de cosas gue pasan, quisisramos que nos contara
3 anecdotas en las que m eres parte de la hiztoria, que havan sido impartantss para

ﬁ::-
Anecdota 1
Informante
Descripcion de 1a situscion Una vex en un trabajo gnupal en 2 wmiver:idad tove goe
sacar aum chico ded grapo ya que ni porguees le insish gae
colaborara en la actividad gropal Bo lo hizo v eso me
esreso moche ya2 que =n casi toda: laz ocasiome: en
trabajos grapales o termiro keciendo la: haciende todo,
por eso prefiero evitar los mabajos grapals: con amigas,
sinceramesnte prefiero comservar la amistad ya gue
igaalmente debe estar eistiendels: para que hagas @
parte de [25 acthvidades
Eol en ls anecdota Esudiante
Ubicacion temporal Curanie la camerz
;Genero estres? 51, demasiado
Observadion
Anécdota 2
Informante
Descripoion de 1a situscion Dezda gua extaba en el colegio mmea me kabia quedade
supletorio ¥ en la universidad como en guinto semestre
me quads sapletorio en uma materia gus mes exfrezabe
demiazizdo v al final me di coenta goe [a materia bo em
tan dificil zolo goe yo me esireze demasizdo
Bl en ks anecdota Estudiante
Ubicacion temporal Finalssz da] 22
;Genero estres? 51, mache sstres




Ohservacion

Caracterizacion de los estilos de vida v estres academico

Anécdota 3

Informente

Descripoon de |2 situacion Yo frve una relzcion cor un chiche desde colegio que
duro kasta la universidad como 7 atoz, 2l principio s
todo erz bueno, pere en k2 uriversidad todo se volvio
vy foxico v 2] fnal heimmes que ferminer

Eol en ks anecdota Fareja

Ubicacion temporal Mediados del 2023

JGEnETD extres? 51

Observadion




Datos Generales

Informante: 21
Edad: 24 ahos
Sexo: F

HOJA DEL DIA

Fecha de registro: 24-03-2026

Dia de la semana: Martes

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal, Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a dormur,
incluyendo lo que hace, con quiénesta, como se siente y en qué contexto se encuentra”

Registro de Actividades Diarias

Dia de clases
Hora aproximada | Actividad realizada Lugar Personm Estado emocdonmal
involocradas
5:40 = cdlam Se levanta, se viste y desayuma | Cass Informante / familia | Somnolients,
tranquila
6: 80 =700 am Se traslada s la unversidad Bus / calle Informante / Apurada, enfocada
pasyjercs
T:00 am = 1:00 pm | Asiste s dases Universichad Docentes v Atenta, concentrada
comyusieros
1:00 = 1:30 pm Permanece en la universichx! Universichsd Informante / Cansaxchs
antes de ir al trabajo comguieros
1:30 = 5:30 pm Trahaja en el restsurante Restaurante Jefes/ compadieres /| Ocupada, 3 veces
clentes estressda
5:30 = nuche Regresa a casa Bus [ calle / Informante Cansada
sy
Naoche (variable) Realiza taress v menenda Casa Informanie Camada, enfocads
11:00 = 11:30 pm Se acuesta a dormer Caxn Informanse Agotach
Hasta £:00 am Se deswvela reahizando tareas Cam Informante Istresacis, apotxda

(ocasional )




Descripcion Narrativa del Dia

Me levanto a las 5:40 de la manana, me visto y desayuno para empezar el dia; alas
6:40 a.m. salgo rumbo a la universidad, donde asisto a clases desde las 7:00 a.m.
hasta la 1:00 p.m. Después de clases, me quedo un momento en launiversidad,
aproximadamente hasta la 1:30 p.m., y luego me dirijo a mi trabajo en un restaurante
y hago distintos trabajos, ya seaen cocina, mesera o recepcion, depende del dia.

Salgo del trabajo a las 5:30 p.m. y, al llegar a casa, en la noche me dedico arealizar
tareas, merendar y descansar; generalmente me acuesto entre las 11:00y 11:30 p.m.;
sin embargo, cuando tengo muchas tareas, me desvelo y puedo quedarme trabajando
hasta las 4:00 a.m, que esa horaes lo maximo que me he quedado despierta por las
tareas. Ademas el tiempo a veces se queda corto porque estudioy trabajoy
mayormente me toca hacer las tareas es en la noche, ademas también esta haciendo
pasantias de lo que estudia.

Situaciones Significativas o Estresantes

Cuando hay mucha sobrecarga de tareas, el horario de sueno se descontrola mucho
hasta el punto de en ocasiones dormir solo Thora y media.

Espacios de Comunicacion e Interaccion ;Considera que son buenos?

Son regulares, no considera gue tiene muchos amigos.

Actividades No Realizadas v que hubiera deseado ejecutar
No refiere.

Autoevaluacion: ;Cémo evalila su dia en general?
O Muy positivo [0 Positivo [0 Regular [0 Negativo [ Muy negativo
o Considera que lleva un estilo de vida agradable para usted mismo?

Regular, se ampla en la entrevista.



El inventario de Personalidad para ol DSM-5—Formulario Brave (PID-5-8F ) —Adulto

Nombre: Edad: ____ Sevo Mascubro-Femenno Fecha:
Winacounes 312 €3 una k3ts de coses gus Sferonies Sersonrs Sedran Sccw sobee 1 mumes. Exlanos NEssdos ©n oMo It Sescrilane & uso
& misme, 8o hay reTpeTeiae corTertas © Incorreriae. Pars que puoda describeres 3l meReo de i3 maners mas horosta potite. manttedremas clinico
sus rosgaretas confidencaies. Noe GUEtIND Que W 10w s tempn ¥ e cads Seciarcion Cudadesameres, sslecoonands B et Gu
i lo descnt,
muy false  |avessso |a veez1 0 dersa
o s srtieulo
mer i - pocy u poce
foio | tao verdsders _|verdaders
1_1\2 geete sy dumsrivwie comp umprastonts. S - A i 2
2 | : () 3 S 3 3
Aungus w que pusda hacerie maer, sc pucde dejar de tomar deciones —
3 _Lorcpnedes ) i H 2
4 | & rences semto gos nads du le gue hago reskments mports. I 1 2 — 2
5 | Otrec me ves como sresp [] g — 3 3
! [} 1 b ) )
7 | Mis pemsrmisntos 3 menods =0 Senen sentids par los deveae u 1 A 3
| 8| Mo preacupe porcauitage. i 1 F >
9 Q 1 1 N
10 2 i D (i 1
Me Gurto JTITEII0 BP W13 2EMS #0 RXST D8 TSI INCHULS TLINTD $IE3 FIS6G qur ~
11 | oo tueciomars [ 1 3 3
12 | e vistes cosas e on restetad e extatian i [ 1 e 1
13 | Me mamengs sicjedo é¢ b retacimnes rominticns. S A 2 2
14 | N me interess hacer amigne " 1 - 1 s
15 | M enes tasiments por tado oe de cones ) Ui, 2 3
| 16 | ns me gusta acerzame femauade 2 o govts. e i ) 3
17 | no o jram toms w b low semtymientos de ctrm personar. M 1 2 — 2
18 | azcaments me entumnims sign. B 1 3 L]
19 Deazo toncion. o 1 -, 3 3
A mzmuds tetgs que tratar can po or o Qe o
20 | yu. 1) 1 2 2
21| a do engs quz tenen do pars e gere Que diras L 1 r = ]
22 g - 1 2 2
23 e t 1 s
—
23 [ 1 = 2
25 o™~ 1 ’
Purttusciés 1otal proersteads: (sl guedande 1 &
lenesto: yn respondsr)
L. Pusssjeistdpramedie. |
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Informante 22

Uleam S CEJée

PARTE HO: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas. Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendrian en todo momento v con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Rben AS

Firma del participante

L

Firma del investigador principal

(.\R Ylewa Buile §

Firma del mvestigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada

Bloque general

1.

(Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;CoOmo describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Estilo de vida es el como llevamos el dia a dia, no solo lo rutinario si no nuestras

acciones en conjunto con nuestros valores.

Mi estilo de vida lo describiria como neutral ya que no soy ni que estoy solo

enfocado en una sola cosa, no esta solo haciendo taras ni se deja acumular las tareas

Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?
Podria decirse que los factores distractores, mas que todo cuando tengo que hacer

tareas, se podria decir que la procrastinaciéon

(Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

El mayor factor que me ha influido es la irresponsabilidad por parte de los

compafieros ya que casi todas las actividades son en grupo

;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Si, lo qué es emocionalmente influye bastante ya que al no tener un control de las
emociones te puede llevar a tomar decisiones incorrectas, también en lo académico
ya que también suele ser complicado este control de emociones al momento de

rendir como se deberia en el ambitoacadémico.



(Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Si, varias veces, mas que todo me fijo en lo que me gusta y en las responsabilidades

que debo cumplir, mas que todo académicas, llevar un mejor equilibrio con eso

Bloque concreto

6.

(Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?

Cuando estoy en la universidad priorizo demasiado eso, ya cuando estoy en
vacaciones si me centro un poco mas en el trabajo o en reuniones familiares, las
cuales trato de tener siempre organizadas, si estan equilibradas

Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Mas que todo de lo que ya pasd para no volver a cometer esos mismos errores,
serian como esta base de experiencia para ser mejor en el presente y futuro

(De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar
apoyo o afrontar las dificultades?

Si, mas que todo mi mama ya que es la inica que nunca ha soltado mi mano, la que
siempre ha creido en mi, y muy poco con amigos, soy muy selectivo para poder
contar mis cosas ya que me han fallado por ese lado, desde lo personal, y en el
ambito académico siempre a mis compaiieros, de una

(Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles

reaccionar inicialmente?



Mayormente me gusta conocer al docente por materia ya que hay docentes que son
mucho mas empatico, teniendo en cuenta que yo siempre realizo mis actividades
con tiempo, el conocer al docente es por el lado de que si se me complica finalizar
una tarea poder pedirles que me aplacen el tiempo

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas
hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?
Yo siempre trato de hacer como yo creo que esta correcto, aunque siempre trato de
tener esa retrospeccion por parte de los docentes de lo que yo tengo en cuenta para
que me colaboren también con su opinién, y yo voy a notando mentalmente para

mejorar lo que es necesario

Bloque especifico

11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?
Mayormente me gusta pasar tiempo con mis hermanos, jugar, conversar con mi
Mama. También suelo trabajar, mas que todo en las vaciones, y me gusta tocar la guitarra

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)
Comunicando sus problemas y buscando soluciones

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo
académico?
Cuando estudiaba de mafiana no eran buenos, dormia de 10 a 5 y media
aproximadamente, ya cuando empecé a estudiar de tarde podia dormirmas tiempo,

como 8 u 8 y media



14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?
Totalmente roles activos, tanto en lo familiar, trabajo y universidad

15. En momentos de alta carga académica, ; ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O
Jtal vez otros?
El semestre pasado con un proyecto que tuve que volver a realizar yo solo si se me dificultd
mucho, no me podia concentrar muy bien, sentia cansancio extremo

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?
Totalmente, es el distractor mayormente potencial actualmente

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacién en
actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
En el ambito social no, siempre trato de apoyar a los demas, y en el ambito académico
igual siempre trato de centrarme, no se ve presente la desmotivacién, pero si mas que

todo el cansancio extremo



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacion o nerviosismo?

] si
|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

O[] e @ B)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (examenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es hunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



Reacciones fisicas

| @ ©) (4) (5)

Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre

. 5.-
vez veces | siempre
— - - En
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X
Fatiga crénica (cansancio permanente) X
Dolores de cabeza o migrafias X
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X
Somnolencia o mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X

Ansiedad, angustia o desesperacion. X

Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es siempre,
sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la
preocupacion o el nerviosismo.

(RO 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X

Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X

Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 22

EDAD: 26 afos

OCUPACION: Estudiante y Trabajador

SEXO: Masculino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16 | Practico ejercicios fisicos X

22 | Dedico tiempo a mis X
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30 Me ocupo de mantener una X
buena apariencia personal.

32 | Dedico bastante tiempo a X
descansar, dormir, reposar.

46 | Dedico bastante tiempo a hacer X
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56 | Dedico bastante tiempo a estar X
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60 | Dedico bastante tiempo a X
disfrutar las comidas y bebidas

63 | Dedico bastante tiempo a algln X
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68 | Dedico bastante tiempo a estar X
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho

7 Tengo muchos amigos X

18 Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X
o dificiles con las personas de
confianza




29

Mis amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33

Tengo facilidad para establecer
relaciones de amistad.

38

Dedico bastante tiempo a
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41

Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52

Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”



Anécdota 1

Informante

22

Descripcién de la situacion

En el 2018 empecé a estudiar la misma carrera que estoy
estudiando actualmente, pero la suspendi por
dificultades econdmicas en mi hogar, a mediados del
2023 retom6 de nuevo su carrera gracias al apoyo de su
mam4, tanto econdmicamente como moralmente

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Hace 8 afios

¢ Genero estrés?

Tristeza, nostalgia, estrés

Observacion

Anécdota 2

Informante

22

Descripcién de la situacion

Alaedad de 11 afio falleci6 miabuelo a quién
consideraba como padre, fue muy doloroso, ya que fue
un infarto el cual no esperaban, fue mucho mas triste
puesto que su abuelo no estaba enfermo, no
esperabamos que eso sucediera, actualmente lo sigo
teniendo presente pero ya no con tristeza sino con
alegria por los momentos vividos con él.

Rol en la anécdota

Nieto

Ubicacion temporal

Hace 15 afios

¢ Genero estrés?

Si, pero mayormente tristeza

Observacion




Anécdota 3

Informante 22

Descripcidn de la situacion Ha impactado mucho en mi cuando nacieron mis
hermanos, considero que son como mis hijos, los cuido
mucho, los apoyo y los guio por el camino correcto, lo
gue considero mejor para ellos

(hermano segundo 19) (hermana menor 14)

Rol en la anécdota Hermano
Ubicacion temporal Desde hace 7 afos
¢Genero estrés? Si, y preocupacion por el bienestar de sus hermanos

Observacion

HOJA DEL DIA

Datos Generales Informante:
22

Edad: 26 afios
Sexo: M
Fechade registro: 04-03-2025 Dia

de la semana: Miércoles

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, como se siente y en qué contexto se
encuentra”

Registro de Actividades Diarias




Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas emocional
7:00 Se levanta Hogar Participante Relajado y
con suefio

8:00 Desayuna hogar participante Relajado
8:30-10:00 Hace tareas Hogar Participante Estresado
10:00-11:30 Jugar en la Hogar Participante Relajado

computadora,

tocar guitarra o

hacer deporte
11:30-12:00 Alistarse Hogar Participante Neutral
alistarse
12:00 -13:00 Viajar ala Hogar Participante Neutral

universidad,

conversar con

comparieros
13:00 - 17:00 En clases Universidad Participante, Estresado
en clases comparieros y

docentes

17:00 — Se quedaba Universidad Participante y Relajado
17:30: consus amigos

amigos
17:30 — Viajar de Manta participante neutral
18::30 regresoa

casa
18:30 —19:00 Conversarle Hogar Participante y Feliz

sudia a su mama Su mama
19:00 -19:30 Merienda Hogar Su familia Feliz
19:30 —-21:30 Hace tareas Hogar Participante Estresado
22:00 Se acuestaa Hogar Participante Relajado

dormir

Descripcion Narrativa del Dia




Me levanto aproximadamente a las 7:00 de la mafiana, después de despertarme y
organizarme un poco, a las 8:00 desayuno para empezar el dia con energia, a las 8:30 me
dedico a hacer tareas o adelantar trabajos de la universidad, actividad que generalmente
realizo hasta las 10:00, luego tomo un tiempo de descanso hasta las 11:30, en el que suelo
distraerme jugando en la computadora, tocando la guitarra o haciendo alglin deporte para
despejar la mente.

A las 11:30 empiezo a alistarme para salir, y alrededor de las 12:00 salgo rumbo ala
universidad, el trayecto hasta alla me toma aproximadamente una hora; durante ese
tiempo suelo conversar con algunos compafieros que también van a clases, desde la
13:00 hasta las 17:00 estoy en la universidad asistiendo a mis clases y participando en las
actividades académicas del dia.

Cuando terminan las clases, alrededor de las 17:00, me quedo un momento con mis
amigos conversando o compartiendo un rato antes de regresar a casa, aproximadamente a
las 17:30 inicio el viaje de regreso, que suele durar hasta las 18:30, al llegar a casa, una
de las primeras cosas que hago es contarle ami mama como estuvo mi dia y hablar un
rato con ella, lo cual normalmente toma unos minutos hasta las 19:00.

A las 19:00 meriendo y luego, desde las 19:30 hasta las 21:30, vuelvo adedicar tiempo a
hacer tareas o estudiar para la universidad, después de terminar, suelo pasar un rato
usando el celular, aproximadamente hasta las 22:00, finalmente, a esa hora me acuesto a
dormir para descansar y prepararme para el siguiente dia.

Situaciones Significativas o Estresantes
Precisamente no

Espacios de Comunicacion e Interaccién ¢Considera que son buenos?

Si

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar

no



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad:

Sexo:-Masculino-Femenino Focha:

Instrucciones Esta es una lista de cosas que dierentes personas podrian decir sobre si mit Estamos i dos en coémo te describirias 3
ti mismo. No hay respuestas correctas o Incorrectas. Para que pueda describirse a si mismo de la manera mas honesta posible, mantendremos

sus respuestss confidenciales. Nos gustana que se tome su tiempo y lea cada declaracion cuidadosamente, i do ka resp
|_mejor lo describa,

1!

clinico

muy falso  |aveceso aveces o E‘t&
a
un poco un poco

§

i

L3 gente me describiria como imprudente.

Siento goe actdo totsimente por impulso,
Aungue 3¢ que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
precipitadas,

A menudo siento que nada de lo que hago realmente importa.

Otros me ven como b

Mis tos 3 menudo no. ) los demas

W N (0 e W IN

—
o

W e e e e e e e

-
-

A

Me quedo atascado en una forma de hacer las cosas, Induso cuando esta claro que
no funcionara

He wisto cosas que on realidad no estaban 3.

-

0 QEep ot §

Me mantengo i0jado o 133 reiaciones romanticas.
No me interesa hacer amigos.

S

Me urito facimente por todo o de cosds.

No me gusta scercarme demasiado 3 bs gonte.

No e3 gran cosa si hiero los sentimientos de otras personss.

Raramente me entusiasma algo.

Deseo atencidn.

W (e e

Amenudo tengo que tratar Con POrOnas QUL SON MENos importantes que

A do engo p ) que tienen sentido para M pero que otras

' _

.8 ..,..(Dl....

Utilizo 3 Is gente para conseguic 1o que quicro.

)

23

A menudo me “desoriento” yluego, derepente, viclivoenmiy me doy cuentade

ue ha mucho b

24

Lascosasque merodean amenudose sonten ereaks omds reales de lohabitusl.

25

Me resulta fcil aprovecharme de loz demas.

1 &

= IR e T

Puntaje bruto total/parcial:

Puntuacion total prorrateada: (si quedande 12 &




Informante 23

(3)|Uleam o s Cefe,

@V |aove

FARO DE MANAR

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos v beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio ¥ sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento. autorizo al investigador del estudio a utilizar v analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato v confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncid a ninguno de mis
derechos legales.

'
—uAD 2O,
s\

Firma del participante

L

Firma del investigador principal

]) Ylena Busle 3

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada

Bloque general

1.

(Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;CoOmo describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Es como tener buenos habitos, buenas rutinas

Mi estilo de vida es regular, porque no voy al gimnasio, aunque este cerca de mi
casa, mi alimentacién tampoco es buena porque a veces el tiempo no me da para

poder alimentarme en los horarios correctos

Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Mas que todo el tiempo

(Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Cuando hay demasiada carga de actividades académicas, la acumulacién de tareas,

asi como que tengo muy seguida las clases

;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, porque a veces suelo dejar las cosas al altimo por entretenerme en otras cosas

(Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?



Si, aprender a manejar mi tiempo, ordenar mejor mis horarios para poder
alimentarme mejor, dedicarme un poco de tiempo para mi, para no estresarme

tanto con los estudios, el poder relajarme un poco, yendo al gimnasio quizas

Bloque concreto

6. (Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien
equilibrados?
Mas que todo estudiante y amiga, aunque se me complica mucho el estudio

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?
Pensado en metas futuras, aunque si me da un poquito de miedo de que las cosas no
me salgan bien como yo quiero

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar
apoyo o afrontar las dificultades?
A veces le cuento como me sientoa una amiga, pero esto no es siempre

9. ¢;Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles
reaccionar inicialmente?
Me estreso mucho y quiero llorar, a veces he llegado a querer renunciar, peronolo
hago ya que mi mama me motiva a que siga avanzando y no renuncie

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas
hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

En pensar en la meta que quiero cumplir y centrarme en ella, no rendirme



Bloque especifico

1.

Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?

A vecesjugar futbol

Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;como suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

Cuando estoy muy estresada escucho musica para poder relajarme y disminuir la
tensién

;Como son actualmente sus habitos de suefio y descanso durante el periodo
académico?

A veces me acuestoa las 11 y media y me suelolevantar alas 5 y media 0 6 y media,
considero que duermo unas 5 o 6 horas

;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?

Seria un poco neutral en todos los aspectos, mas regular

En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O
Jtal vez otros?

Si, dolor de cabeza, cansancio, suefio, ansiedad

;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en surendimiento
académico y bienestar emocional?

Si un poquito positiva y por otro lado también negativa ya que a veces uno descuida
los estudios por estar en el celular, pero no me influyen en el ambito emocional
(Hanotado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participaciéon

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?



Ha experimentado momentos de desmotivacién porque cuando tiene muchas tareas
le dan ganas de rendirse, de llorar, y también eso ha afectado en sus participacion
sociales porque no quiere salir por muchas cosas acumuladas y el poco tiempo que

dan para hacerlas



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

K si
|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

(1) ) ©)] @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X

Fatiga crdnica (cansancio permanente) X

Dolores de cabeza o migrafias X

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X

Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X

Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) X
Ansiedad, angustia o desesperacion. X
Problemas de concentracion X
Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X

Aislamiento de los demas X

Desgano para realizar las labores escolares X

Aumento o reduccion del consumo de alimentos X
Otras (especifique)

o | @ ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacion o el nerviosismo.

O[] 3 @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 23
EDAD: 24 aifios

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X
18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia
19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan
25 | Comparto los temas mas intimos X




29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41 Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas

X




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54 | Frente a los problemas, pido X
consejos e informacion al respeto

58 | Frente a los problemas, los voy X
sobrellevando mientras puedo

61 | Frente a los problemas, aplazo su X
solucién para un momento mejor

64 | Frente a los problemas, busco las X
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67 | Frente a los problemas, no X
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que ta eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti”

Anécdota 1

Informante 23

Descripcion de la situacion Una vez me perdi en Manta, porque yo no soy de Manta,
y me quede dormida en el bus, tenia que quedarme por
San Pedro y me pasé por quedarme dormida.
Luego tuve que tomar un taxi, estaba asustadita

Rol en la anécdota Ciudadana

Ubicacion temporal Pasado proximo

¢ Genero estrés? Si

Observacion

Anécdota 2

| Informante | 23




Descripcion de la situacion El primer dia de clases de la u me perdi, no encontraba
el curso, en primer semestre, no hace mucho.

Estuve preguntando al conserje, y gente que pasaba para
que me ayudaran y llegué.

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacion temporal Pasado préximo
¢Genero estrés? Si, mucho

Observacion

Anécdota 3

Informante 23

Descripcion de la situacién Una anécdota feliz es que logré hacer bastantes amigos,
me llevaba bien con los ingenieros y todo resulté muy
bien para ser mi primer semestre.

Rol en la anécdota Estudiante-amiga

Ubicacion temporal Pasado proximo

¢Genero estrés? No

Observacion

Observacion: le abruma estar mucho tiempo en clases debido a sobrecarga de
informacion, no suele quedarse a compartir con comparfieros de la u a menos que deba
quedarse para organizar un proyecto o exposicion. No es de Manta, vive con su tia y sus
primos y vive a una hora de la universidad.



HOJA DEL DIA

Datos Generales

Informante: 23
Edad: 24 afos
Sexo: Femenino

Fecha de registro: 04-03-2026

Dia de la semana: Miércoles

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de

manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a dormir,

incluyendo lo que hace, con quién esta, como se siente y en qué contexto se encuentra”

Regqistro de Actividades Diarias

Dia de clases

Hora aproximada Actividad Lugar Personas Estado emocional
realizada involucradas
5:30am-6:40am Se levanta, cepilla Casa Informante Cansado

los dientes y dependiendo si no
desayuna descanso bien.
6:40am-7:am Sale atomar el bus Calle, transporte Informante, chofer Neutro
parairalau publico del bus, pasajeros
8:00am-1:30pm Recibe clases Saldn de clases, Informante, Estresada
universidad compafieros,
ingenieros
1:30pm Saledeclaseytoma | Bus Informante, chofer, Cansada, y saliendo
el bus para su casa pasajeros del estrés de las
clases
2:30pm-10pm Llegaacasay Casa Informante, primos Neutro
comparte con sus
primos, se bafia y
realiza actividades
pendientes
10:30pm Dormir Casa, dormitorio Informante Relajada




Descripcion Narrativa del Dia

El dia martes me levante 5:30 am porque tenia clase a las 8:00am, me lave los dientes,
desayune de nuevo me lave los dientes, me vesti y arregle y me fui a la universidad.

Tuve clases de 8:am hasta 1:30pm. Se me hace 1 horade la casa de mi tia hasta la
universidad, Sali de casa aproximadamente 6:40 am o 7:00am.

Sitengo que hacer tareas, no me quedo en la universidad sino que me voy a mi casa, pero
si dejan exposiciones o tareas luego de clases me quedo para organizarlo con mis
companeros.

En casa comparto con mis primosy luego me bafio y después me coloco a hacer las tareas
y luego ocupo un poco el celular. Me acuesto tipo 10:30pm u 11:00pm, pero cuando tengo
que hacer muchas tareas o examenes me madrugo.

Situaciones Significativas o Estresantes

Examenes o tareas. “Es estresante estar en las clases, a veces me estreso cuando los
ingenieros hablan mucho o explican mucho, uno se confunde mucho y hace dar
sueno”’

Espacios de Comunicacién e Interaccion ¢ Considera que son buenos?
Un poco, se comunica con sus primos, pero menciona que no es mucho de hablar.

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar
No




El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF }—Adulto

Nombre: Edad: Sexo -Masculino-Fememno Fecha:
Instrucciones:Esta es una lista de cosas que dderentes personas podrian decir sobre st mismas. Estamos interesados en como te describirias » uso
i mi No hay stas ol Para que pueda describirse 3 si mi dela mas h posible, mantendremos clinico
sus fidenciales. Nos g i3 que se tome su thempo y Jea cads declaracion cuidad, clecei do ks respuesta que
|_mejor lo descniba,
muy falso B veces o 2 veces o nuy cierto
oa 03 articulo
menudo un poco un poco jmenudo
puntaje
falso falso dad dad
1 | t3 gente me describiria como imprudente. 0 3 e 2
2| siento que actio totaimente por impuiso. o 1 2 g==
Aungue 3¢ que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones -
3 | orecipitadas. 0 1 2 3
4 A menudo siento que nada de lo gue hago reaimente importa. o 1 2 E B
5 | Otros me ven como responsabilce. 0 1 2 g =
6 | No soy bucno planeando con anticipadién. 9 H 2 pio
7 Mis pensamientos 3 menudo no tienen sentido pars los demas 0 1 2 3
8 | mo preocupo por casitodo, 0 1 2 3—
9 | me emocions ficiiments, 3 menudo por muy pocas razones. ] H 2 S
: : ida m3 coalguier otr3 (o1, o i 2 o
Me guedo atascado en una forma de hacer las cosas, Induso cuando esta ciaro que
11 | nofuncionars o 1 2 ¥
-
12 | He visto cos2s que en realidad no estaban alli. 0 3 e 3
13 | me mantengo siejado de las relaciones romsnticas. 0 1 F 3
14 | No me interess hacer amigos. 0 = 1 2 3
'LS Me irrito facilmente por todo Bpo de cosas. 0 1 2 ST
16 | No me gusts scercarme demasiasdo 3 Is gente. 0 1 2 3 —
17 No et gran cosa si hiero los sentimientos de otras personas. 8 "= 1 2 3
18 Raramente me entusiasma aigo. 1] 1 p ot 3
19 | Deseo stencidn o 1 2 | )
A menudo tongo que tratar Con PArsON3s GUE 30N MENOS IMPOrtantes que
20 | yo. 0 1 D/ — 3
21| a do engo ) Qe tenen do gara my pero que dtras 0 1 - 2 3
s &
22 | yniizoa I3 gente para conseguir lo que quiero. g : 2 3
23 A menudo me “desorienta” yluegp, dercpente, veelvo enmiy me doycuentade <] 1 2 3
Que ha pasado mucho tiempo.
24 | wascosasgue merodesn amenudose senten Freaks omas reales de lohabitual. p Rl 2 3
25 | Me results fcil sprovecharme de los demass. [ — 1 2 3
- Puntaje bruto total/parcial:
L2 cidn total da: (sl quedandela &




Informante 24

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFOBAADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFOBRAMADO

Exprezg que he laido sl documento de consentimiento, entendido los rissgos v beneficios
dha participar, v todas mis prezoatas han sido respondidas, Por lo tanto, scepto participar
en el estindio v 38 que tango derecho 2 retivanme en cualguier moments =in que ello afacte
2 mi persona o los derechos gque me cormesponden.

Al firmar asts consantirpiento, autorizo 2] cestizador del estudio s wtilizar v anslizar los
datos recogides de zcusrdo con los fines especificados anteriomments, tambisn entienda
que mi anonimato v confidencizlidad se mantendran en todo momento v con toda la
informacion proporcionada Al firmer este doommento, no remmcio 2 pinguno de mis
darechos lezales.

Joel Cedero
Firma del participante

sy

Firmas del ievestizador priecipal

o e B 3
Firma del mvestizador 1

B. DECLARATORIA DE EREVOCATORIA DEL CONSENTIMIENTO
INFORMADOD

Yo, como participamte declaro gue 3 pesar de haber aceptado previarpsts mod
participacion en la imvestizacion mencionada revoco mi zutorizacion, implicando gue los
datos obtenidos del participante seran eliminsdos v no podran ser utilizados para
propdsito imvestizative. Esta revocacian no conllevara ninmang sancion ni afectara los
bemaficios da sahad 3 los gue el participants tiene devecho par lay



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bioque generul
L Quécreeusted que esel estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Para mi es la forma enla que una persona organtza ya sea sus tiem pos, actividades y
horarios y tamblén tiene que ver como uno cuida susalud mentaly alimenticia. Creo
que ml estilo de vida esta basado en un dmbito organizado ya sea en la organizacién, mis

tiem pos de actividades, me gusta tener organtzado lo que voy a hacer.

2 Desde su experiencia personal, jqué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Creo que las cosas que influyen pueden ser el ambito enfocado a la salud mental porque
sl 1a salud mental esta un poco mal no podemos reacclonar a clertos estimulos yasea en

el Ambito académico o vida diaria.

3 (Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Los ritmos para cumplir clertas tareas o trabajar bajo presién muchas veces generan

estrés y genera impulso de querer hacer todo en un momento y no lo puedes hacer

4. JConsideraque su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Dirfa que un poco, no del todo relaclonarse, pero si tiene algo de relacién al ambito

académico.

5 JHaconsiderado cambiaralgin aspectode su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Porqué?



Quizhs a veces aumentar algo complementarno a nuestra organizacion para nuestra vida

Hoque concreto
6. (Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estin bien

equilibrados?

En el imbito académico, seriacomo estudiante, pero estudiante no soloes que debemos

cumplir las cdsas por obligacidn, Sind como met as nuestras que debemos cump lir.

En el dmbito de vid a diaria, ¢l rolo de hijo vy hermano consideroque en lavida debemos

tener un rol también estratégico.

Pueden tener influencia ambos, porque como hijos/hermanos hay tareas que realtzary
€s0 pasaria como algode nuestra vida personal.

7. Cuando organiza su vidao actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funciom de experiencias pasadas, en lo que estaviviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Consideraria que las organizoen base al presente, aungue hay veces que digoque esta
organizacidn que hice en pasado no fimcionoy quizas 1a pued o mejorar ahora viendoen
forma estratégica viendo que hay mas dias libres y se puede aprovechar en algopara

récuperar y tener tiempo mas adelant e para cualquier otra cosa

A veces si me genere preocupacidn porque a veces uno puede organizar algo y nose
sabe que pueda suceder en un lapso de tiem po y sueles aveces necumplir on lo que

tenias y suele ser frustrante

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente caando estd
bajo presion académica? Y ja quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o akrontar las dificultades?



Cuando estoy muy estresado me aislo un poco, trato de no comunicardo a nadie, mis

bien trato que yoveo cdmo enfrentar eso. Mis personal, mas soko.

De red de apoyo cuando tengoalgoque me preocupa en el dmbito académico no ko suele
comumnicar, s mis personal y en el dmbito personal sitengo personas que acude, que

son de confianza porque hay personas que pueden haberlo pasado v te dan consejos.

9. (Cuindo enfrentas unadificultad acad émica o personal, jcomo sueles

reaccionar inicialmente?

Diria que aveces como que me bhajoneo porgue aveces siento que ko hice bien peroala
final no fue todo como lo pidieron, suelo molestarme o bajonearme yde ahi como que lo
logro pensary ver que puedo hacer y tratod e siempre saber que deboenfocarme en eso
yo mismo y lo cumplo, § estoy malen algo me enfoco mucho en €50 porque se que ala
final el esfuerzo va a ser mio, es una Jucha mia que debo hacerlo para poder cumplirk.

Algo puede influenciar tus amigos, peroa la final s notala sacas ti

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas
hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Yosoy de las personas que i quieren como proponerse alga lologro, logro hacer las
C0$as que me propongo, las alcanzo.

Hloque especifico
1L Ademas de by universidad, ; realiza otras actividades acad émicas, laborales,

familiares o personales?

Quizhs por kb que suelo obtener mis ingresos, en ¢l dmbito de areatividad, hay

profesores que me buscan por hacer cosas de Manualidades.



12 Cuando enfrenta dilicultades acad émicas o perso nales, ;como suele
manegjarias o afrontarias? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

Al inicio me siento molesto pero después lo puede controlar, en loacadémico.En lo
personal para tranquilizarme suele ser muy dificil controlar un problema, puede serque
¢l salir con mis amigos, las salidas momen tineas, pero luego cuando me encuentro solo

vuelo a pesanr en €sa

13. ;Como son actualmentesus habitos de suefo ydescanso durante el periodo

académico?

Antes cuando tenia comoun problema o pensamiento que sé me venia ahi me daba
miedo, porque cuando pase por la etapa de depresion el sueiio se me quitaba. Entonces
cuando sobre pienso algo me da mied o que €50 llegue a afectar mi suefia Pero
actualmente mi sueio esti controdado, peroa veces cuando tengo un problema logro no

sobre pensari para que no atecte mi suefio nuevamente

Soy de las personas que se levantan temprano. Ahorita mi ruting de sue o Sies bueny
suelo dormir 7 horas 0 6 horas. Aveces me puedo qued ar hastalas 1 0 2am haciendo

tareas, peroigual tratode levantarme temprano.
Mi rutina de sueio me ha acostumbrado a levantamme temprano.

14. ;Considera que cumple un rol mds activo o pasivo dentro de la universidad,
familiao trabajo?

Creo que cumplo u rol activo, no me gustar tipo tranquilo en un solo lugar, me gusta
estar de un ladoa otro v conversar Sime encuentro callado o tranquilo es cuando no

me siento yo mismo. Aplica en el dmbito académico y personal



15 En momentos de alta carga académica, Jha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? 0

Jtal vez otros?

S{ a veces cuand g me pasden pricticas, a vecesme queda full tarde y sentia un poco de
cansancio, yaque aveces me quedaba tarde y me costaba pensandoque alamaniana

siguiente tenfa que hacer uno cosao la otra

16. ;Considera que eluso dedispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico yblenestar emocional?

En el rendimiento académico no ha influid o tanto, soy de 1as personas que puede andar
mucho en dispositivos, pero cuando etoy en ¢l Ambito acadé mico suelo estar en el
dispositivo pero estoy pend iente ala clase. No hainfluido en mi rend imiento.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion
en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés acad émico?

Podriadecir que estoy en un ambiente de un curso en el que no he establecido amistad
o vinculos he evitado partidpar y he limitado mis participacidn en actividades que han

realzado tanto dentro como fueradel aula.

Y o, efectivamente en periodos de estrés se alsla por o queé su participacidn se ve

afectada



Inventario de estrés academico SISCO ) _
El Fresente cuestionarie fieme coma objetive cenfral reconccer la: caractensticaz del estmes que suesle
2compatiar 2 los estodianies de sducacion mediz superior, superior y de postgrade durante sus estudios. La
sinceridad :nnquereipun:laﬂ 2 los cuestionamientes sara de grap utilidad para la imvestizacion. La informacion
que =2 proparcione serd tefalments confidencial ¥ 2alo se manesjaran rezaliados globales La respussta a este
cuestionario es wolumtazia por 1o gue usted e:ma em = derecho de comtestarlo o po comtestarlo.
1.- Durante el transcurse de este semestre ;bas tenido momentos de preccupaciin o Berviosisma?

1
L xo

En cawp de seleccionar lo alternative “me®, &I cuestionario e do por comcinido, em cave de seleccionar
o altsrmetva “5i™, pavar a lo pregunia nimera dos v contgnnar con ol resto de oo preguntas.

2- Con |z idea de olbtemer mayor precision v mtlizamds uma escala del 1 al 5 sefala tw nivel de
precoupacioe o nerviosizmo, donde (1) es poco v (3) muocko.

1 2 3 4 3
i
-~ En una escals del (1) al [:le donde (1) es mumca, (1) es rara vez. (3} es alzunas veoes, (4) es casi
i 1'[:1e5m:ﬂﬂacmme&mutemqluetmm=lzmenﬁasmauma
Ly [ 3 (4} )]
Muncy | P | Algees Casi Siempre
Vez Vece: | slemipre

'J.'

Iﬁ

La competenciz con lo: compareros del gropo A
Sobrecarza de tareas v trabajoz escolare: A
La perzomalidad v al caracter del profezer A
Las evaluaciones o= los profezores (smamenes, spsayos, i

il

trabajoz de imvestizacion, et

Ll tipa e trabapo que te pider los profesares | consolia
de temas, ficka: de abejo, enszyo:, mapas:
conceptoales, s

Mo entender los temas gue 58 abardzam &n la clzse
Participacron en clase [respondsr 3 pregumtas,
Sxpodiciones, et

Tiempo limitado para hacer el mabajo

Liza

-

(Espectfigue)
4.- Enma escals dal {17 21 (5} donde (1) 2= mmeca, (2 es rara vez, (3) 2= algunss veces, (4) es ca=i siampre
v {5) e siemypre, sedala com qué fecuencia amizte lag siguiemtes reacciones fizicas, peicolomicas ¥
comportamentales cusndo estsbas prescupado o nervioso.




Feacoone: D=ices

iI] I} () (%) )
Wunca | Baa | Alsumes | Casl | Siempre
ver | weos: | siemygme

Trastamos en 2l susno (insompio o pesadillas) %
Fatiga cromica {cansancio permmmerte) %
Dalores de cabeza o misraras %
Problemas de digestion, dolor 2bdominal o dezarea A
Pazcarse, morderse las umas, frofarse, eic A
Lomnolencia o maver necesidad de dommi %

Beacopoes pawolomcas

iI] I} () (%) )
Wunca | Baa | Alsumes | Casl | Siempre
ver | weos: | siemygme

Inquietnd {incapacidad de relajarse v estar mamouilo’

Sentivnientos de depresion v trizteza (decasdo’

Amzipdad, anzustia o desezparacion

Fronlemaz de concentracion

Sentimiento de apresividad o aureato de Emtabilidad
Reacciones comporiamentales

i1} by (] iG] {2
Nunca | Bam | Almures Cazl Siempre
ez Tepe: =

1 =1 =1 =1 -

Coaflictos o tendencia 2 polemizar o discutic %
Aizlamiento de kos demas %
Desgamo para rezlizar [2: labores ascolares A
Anmepto o reduccion del consumo de alimentos "
Oitras (especifique)
i1} 4} [N ) ()

Nunca | Bam | Alsumes | Cast | Siempre
vez | weoe: | siemgme

E.nm:zata]nu:&h:l:lal () domde (1) &2 mumca, (Z) &5 rara ver, (3) = alzunas veces, (4) 2 casi sempre ¥ (3) es
5.I.EI!EI1:1.'E imﬂacmqueimennuuuhm-alasugmma estrategizs para enfrentar la situacion gue te cxazabe
la preocupecion o el pervipsizmo

(AN 3} [4) {2
N | Fam | Almmas | Caxl | Siempre
weT veces | siempre
Hambhdad azertrea (defencsr puestras preferenoias eas o M
semtimizntos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan v sjecucion de sus tareas %
Elozios a 5 mismo %
La relizro=idad {oraciones o 2:istencia a misa) A
Busgueda de informacion sobre la siboacion A
“Wentilacion v confidencias (verbalizacion de la sivacon "
{uE preacuna)
Oira
(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida
COONGO: Informante 24
EDAD: 23 arios SEXO: Masculing
OCUPACION: Estudiants

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |z vida diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas,
sencillarnente responda con la mayor simcanidsd.

Sistema de Roles

Mo me Ne e
caracteriza caracteriza caracteriza

{1) {2) mucho {3}

¥ | Sov un(a) buen(a) hijo(a) X

1T | Soy un{a) buenia) A
hermanola)

17 | Soy unfa) buen(a) padre/ A
madre

Z3 | Soy un(a) buen(a) A
esposo(a)

<1 | Soy un(a) buen{a) sbuelola) A

! | Soy umfa) buen{a) amigoda) A

40 | Soy unfa) buen(a) A
comparniero(a)

43 | Sov un(a) buen(a) lider A

21 | Soy un(a) buen(a) A
religicsc{a)

Soy unia) buen(a) novic{a) A

Soy um(a) buenia) primoda) A

%
¥ | Soy un(a) buen(a) tiola) A
o
2

Soy un(a) buen(a) A
ciudadanoia)

Sistema de Actividades

Mo me We e
caracteriza caracteriza caracteriza
mucho

o | Culdo el estado de =alud v 13 A
apariencis fisica y personal

We ccupo de mil 53lud A

Trabajo yo estudio A

i

i
15 | Fractico ejercicios fsicos A

24 | Dedico fiempao 3 mis A
entretenimisnios favaritos
{hobhies, pasatiempas)




Wle ocupo de maniensr una
busna apanencia personal.

B

Liedico bastants tempo 3
descansar, dormnir, repasar.

Uedico bastants bempo a
hacer [as tareas de |3 caza,
hacer descanso activo, jusgos,
caminatas, ete. Practicar
deporiss.

Liedico bastants tempo a
estar plenamente informado
de las noticias, lesr |3 prensa,
oir la radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, sic

Uedico bastants bempo a
disfutar las comidas y bebidas

Liedico bastants tempo a
algdn pasatiempo (coleccionar
sellos, criar peces, sic

Liedico bastants tempo a
estar en confacto con la
cultura, asistir 3 museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
Caracteriza

M
caracienza

Me
Caracteriza
mucho

Tengo rmuchos amigos

A

¥le reuno frecuentements con
mi familia

X

Wiz amigos v |55 personas
importantes en mi vida me
comgrenden y apoyan

x

omparto los temas mas
intimos o dificiles con las
personas de confianza

Wis amigos v |5 personas
importantes an mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo faclidad para
astablecer relaciones de
amistzad.

Uedico bastants bempo a
conversar con los companeros
de trabajo (estudia),
refacionarme y diverirme con
los amigos.




41

Wiz relaciones personales
armoniosas ¥ cordiales

o4

Zonhar kos problermas a kos
amigos y personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caractenza

Me
caractenza

e
caractenza
mucho

Lreo que los momentas mas
felices de mi wida ya pasaron.

A

T4

W ntmo de wida actual no me
permite pensar en 2l futuno

£

WinD t=meendo en cuenta las
sxpenencias del pasado.

Zrganizo mi wida segun lo gue
sucede cada diz, no s& que
oourrira manana.

Flamifico mi wida acival de
acuerdo al ideal d= mi vida
futura

Uedica fiempd & recordar
momentos vividos en el
pasado

Mo prerdo fiempo mediando
sobre el pasado, 25 mas
practico ocuparme del
presents

Autorrealizacion

Mo me
caractenza

Me
caractenza

Wle
caractenza
mucho

13

SiEnto que soy Importants
para varias personas

b

Lo mejor de mi wida esta por
venir. Lucho por mejorar mi
wida en =l futuro

24

Farficipo achwamente 2n
politica, religion v las
organizacionss sociales

Frionzo |3 realizacion de mis
proyectos, aspiracionss e
niereses persanales.

ioncentro mi stencaon en
proyectar mi vida fulura, eso
&5 tener los piss sobre |3
tigrra.




Estilos de Afrontamiento

Mo me
carscisnza

We
caracisnza

Mle
caracienza
mucho

Frente 3 los problemas trato
de distrasrme y olvidarmne del

problerns

X

Frente 3 los problemas, me
&cho a lorar.

Frente 3 los problemas me
ponga imitable v rolesto

Frente 5 los proclemas los
nervios me paralizan y no
pusdo pensar con candad.

Frente s los problemas, aplico
soluciones momentaness que
los atemen

&

Frente 3 los problemas busco
al culpable.

Tengo problemas o
DrEQCURSCIONES SN Vanos
aspecios o areas de mi vida
los cuales woy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
de calmanme para luego hacer
Iz frente.

Los pnncapales problemas o
preacupscionss gus tengo,
prowiens de un solo aspecto o
arza de mi vida.

En mi vida na Sxsien
problemas o preccupaciones
significativas, o al menos
ninguna me resulta
particularrnents dificil v
periurbador

Frente 3 los problemas, pido
consejos e informacian al
respeto

Frente 3 los problemas, los
voy sobrellevando mientras
pusda

&1

Frente 3 los problemas, aplazo
su solucion para un momenio
mejor




Frents 5 los protlemas, busco
las diferentes vias de solucion
posibles v aplico [a que creo
mas efectiva

trente a los problemas , no
pueda deiar de pensar en ellos
v trato de solucionarlas por
cualguisr madao




ANECDOTARIO

“Laz anacdotas son relatos cortos de cozas que pazan, quisisramos gue nos contara 3

anécdotaz en las que ti eres parte de 1a historia, que hayvan sido mmportantes para 1™

Ancedora 1

Informante #14

Descripcion de la situacion En al colegio, pass por una etapz de depresion, en al
tarremioto, me asusté mucho v entré en una etapa de
nervios, me costd mucko salir de alli, personas ms
tuvisron que “ourar” porgus durants eze tiempo me daha
miada gquedarms solo &b c2za me costaba dormir;
despuss de muchoe tiempo volvi a recaer, desde ahi
gueds nervioso, v sobrepienzo mmcho, maz que todo da
forma negativa, porgue me da rervios, me guita mclozo
2] hambre, actnalments inchuso lochar contra eso.

Fol en la anecdota Parsonal

Ubicacion temporal Pazado

;Cenerd estrés? Mucho

Observacion Inicic en ol 2016, volvio a pasar em 2022,

51 alzo le duels, sobrepienss macho.

Somatiza mucho.

En esia etapa contaba con su familia, pero twatzba de
evitar contarle 2 sus amizos, guardess todo parz &l. Le
daba misdo intensa v sibito 2l subirzs a un bus,
zansacion de opresign.

Anecdota 2

Informante =14

Descripcion de la situacion
En la etapa escolar, e una de las etapas mas
comprometidas porque o5 donde uno mas recuerda
porgue e conocen 2 los primsros amigos, de la vida, y
alganos de ellos poeden durar mucha.

Hicimos un viaje de despedida de finalizacion de la
ezcuela, 8 un muses v foe muy divertido.

Fol en ls anécdota Amigo, social

Ubicacion temporal Pasado

;Grenerd estrés? HMa




Observacion

Caracterizacion de los estiloz de vida ¥ eztréz académico

Aneedota 3

Informante

=14

Descripcion de la situacion

Alimiciar 1z carrera de educacion especial, ahumnos de
sermestres superioras me hicieran dar misdo diciendo
que mientras mas se gvanza mas: dificil se pons la
carrera, entonces yo llegue a casz diciends que me
guerta cambiar da carrara por misdo v me cambia a
educacion basica

Mle cambie, lusgo penze gue lo gue habia kecho estzba
mal, v me di cuenta gue ez3 CaITara no me gustaba v me
volvi 2 cambiar™

Raol en la anecdota Estudiante

Ubicacion temporal Pasado mediato

;Generd estréz? 51, mmcho.

Observacion Sa deja inflaenciar rencho por las personas 3 pezar de
taner sezaridad.

Sintio inzaguridad sobra o1 mismo, con respecto 2 lz
carrara.

Conflicto con directora de camera

Temas que surgen: problematica: amrzisadas 2 zaleccion
de materizs, conflictos de roles. Tuvo apovo de la
familiz




HOJA DFL DIA

Datox Cenerales
Informante: 14

Edad: 13 afos

Sewo; hlasculing

Fecha de registro: 260272026

Dia de la semana; Tosves

In=strucciones

“La hoja del dia ez el racuento de lo que wsted hace en un dia normal. Debe sscribir de
marnera detzllada todas sus achividadas desds gque sa levania hasts gue e acaesta 3
donmir, inchryendo lo que hacs, con quisn esta, camd o sients v en qué Contexto se

enCettra’

Regivtro de Actividades Diarias

Diz normal zin clases:

Hors aprosssads

Acstividad reakrada

Lugsr

Ferionza
mvolocrade

Eatado cmiccizaal

e pendiomies e

IS £ |

LH RS Desizer i, reved la L i il & Fekipads
b em <1 eeliilar § o fianle
sE Guediy &n
hahilacahn

T: (it FAetivadades de geee | Hafo 5 énrmeedar de Inliw sl 5 g Fehz
preranl 1 (i mialcri
Y Deewayeno

A e 10 ks Fezilizacahn e | Caza Iifiw rrcarie Feliz

Liilam

Ralid & la tieada a
oemprar, pislirion
sk relajl en o con

el bkl

e ek 8 O

Insfie recrae
Iraivasinles, sedant

de la liemda

Fehiz v relajmlo

EESS 4

1ahilacm

| 2l 0 2 My AlEiierae Cazn Inliw ririe Fehz
hersiimi ahiela
1 Blarim Re= basit p aliskd para | Coso, hafes, Inlie ririe Fehz




| : lyrm- Fuie & la ciean de upa | Chisa de L amiga Infie e Felededs
eupa i & s

A5 0 Fue & gisinasio cen | Chisinasio Inlie e Feliz
S adispa acisvidades coeani il
e fercicuas,

a: blnm Repnesd o cama s Infiermaets ¥ amign | Feliz
pealiay acirvikdes de EELIL

de wiibosdmlado

Dexcripcion Narrativa del Dia
Ui i sin weiversidads 26402/ 2008

Hov e levamte a las §:00 am v 1o primero que kice foe revisar 1z hora en mi telafono.
Me gueds un rato mas en i cuarto, todavia con suetio, sin ganss de saliv de la cama.
Finalments, a las 7:00 am. me levante me cepille los dientes v desayuné con mi mama
antes de que e foera 2 trabajar. Despueés termine de hacer las cozas que tenia
pendismntes en la marana.

A laz 10200 am sall a la tiendz v, cuando regrass, me acoste wa rato 2 descansar
mientras usaba ol telafone. A las 12:30 pm almorce v, justo en ese mormento, mi
hermana resyeso del trabajo, asi que compartimos un momento en casa. Mas tarde, ala
1:30 pom., mea bafié v me zlists para salir,

Fui 2 la caza de uma amiga v dezde 3hi nos fuimos al ginmasio, donds entrenamos de
4:00 2 5:00 p.my Despuss regrese 2 mi casa a las §:20 p.m., me prepare un hatido, me
volvl a bafiar v hablé un rato con un amigo que vive en Estados Unidos. Para cerrar el
diz, merende Fue up dia chévare; me sentl faliz v satizfacho con todo lo que hice.

L dta em I weriversidad.

Momalmente me levantzba 2 las 3:00 am. Me bafaba, me lavaba loz dientes v me
arreglaba porgue casi siempre tenia practicas de 7002 11200 am. A las 5:50 am salia
de mi casa, tomaba el bus v llegaba al huzar de practicas alrededor d= las §:30 am | con
el tHempo justo para preparanme antes de ampezar.

A las 7-00 am va estaba en el salon realizando mis practicas. Pasaba 1z matiana
ayvudando z las profesora: con los shminos, expecialments Con niflos Con autismo,
{zevero o leve); era una experiencia demandante, pero tambisn mry siznificativa pars
mi, parque sentia que realmente aportaba v aprendia.

Al madiodia almorzsba, va que tenia clases z las 2:00 pm , sumgue po contaba con um
horario completo; después da clazes solia quedarme un poco mas en la universidad para
socializar, sin embargo, 1o he logrado entablar vincalos fuertes; hasta cuarto semestra
tenia buenos amigos. pero nos separamos debido a los cambios de horarios.

Finalmente slredsdor delzs 7:30 pm [legaba 2 mi cas3.

Siteaciones Significativas o Extresantes



- Ensudiz 26022024, po bubo situacionss estresantes, conzidera el diz chevera
v feliz
- Enlau experimentaba siftuaciones esesanies debido 8 materias que demandan

maz esfilerzo, erg extresante POTOUS teNla practicas en la matiana, tamia que hacer
tareas v a veces el tempo se le gquadaba corto.

Espacios de Comunicacion e Interaccion [ Considers que son buenos?

- Enlau, cuando tenminsba claze 3 laz Spm, esperabe 3 sus amizo: que salian z
lzz fpm v viceversa. Considera gue es una situacion para sobrellevar o] estres.

Actividadex Mo Realiradas v gue hubiera deseado ejecntar

Mo, porque las actividades que tenia pensadas kacerls si loero reslizarlas en ol lapzo dal
IemestTes

Awntoevaluacion: ; Como evalia su dia en zeneral?

[ hbay positive B Dositive [ Fegular [0 Megative [0 Muy negativo (Considers

que lleva un estilo de vida agradable para wsted mizmo?

51, considero qus st



Elinventario de Personalidad para el DSM-5—F ormulario Breve (PID-5-8F )—Adulto
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Serc -Mascubro-Femersno

Focha:

watrucoones Esls o3 una Esls de Co3es Que dferenies persones podvian deur 3obee o Mismas Estavos intescsados on COmo 1o Seecrdsrises 3
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Informante 25

Uleam Facultad de Ciencias de la Salud
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PARTE 11: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Al DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
cn el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
ami persona o los derechos que me corresponden.

Al finmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendrén en todo momento y con toda la
informacién proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis

derechos legales.

Lo ..'L

Firma del participante

Firma del investigador principal

_Q_il_g&‘lv—"r‘ll‘
‘Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es o estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Para mi, el estilo de vida es la forma en que uno pasa el diaa dia, 0 sea, lo que haces
rutmaremente, como comes, si descansas 0 no, y como manejas tus cosas, ahorita como
estudmnte te dirta que mi estilo de vida es un poquito acekerado y un tanto desordenado
par los horaros, pero dentro de todo lo llevo tranguilo, no es que vivo estresadisima, pao
sipaso bien ocupada entrery venrr a la u,

2. Desde suexperiencia personal, ;qué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?
Lo que mis me cambia todo son las horas de las clases, parque como tengo horaro
mixto, a veces entro temprano, salgo a medio dia, de ahi tengo que volver en la tarde, eso
me dafia ¢l almuerzo o las horas de suefio, también nfluye la plta, porque como no
trabayo y en mi casa la situac ion esta usta, toca andar mdiendo los pasajes y ver s1 me

akanza para copus o algo de comer en el bar,

3. ;Quésituaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Mis que nada cuando se acumulan los trabajpos grupales al final del parcal, porque
coordimar con los compafieros es un caso, o cwndo los profesores mandan exposicionesy
lecd ones lamisma semana, pero como le digo, es un estrés leve, me da un poquito de

ansius, pero sé que organizindome salgo de eso

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?



SI, bastante, st una semama como a deshoras o ando correndo en los buses por el horario
mixto, me canso mas rapido y me da como fastdio ponerme a estudiar, en cambwo, siel
fin de semana descanso ben, voy a la u con mas ammo y las tareas no se me hacen tan

pesadas.

5. ;Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Porqué?

La verdad si he pensado en intentar dormir un poco mas temprano y no quedarme pegada
en ¢l tekéfono de noche, porque a veces me desvelo por gusto viendo videcs y a otro dia
me levanto con una pereza tremenda, st cambura eso, andaria mas actvaen bs clases

de lamanana

Bloque concreto

6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estin bien
equilibrados?
Aharita solo cumplo ¢ rol de estudmnte y el de hga en mi casa, porgue no trabap, sento
que si estan equiibrados, en la u cumplo con ko mio y en la casa ayudo a mi mama con
los quehaceres, a lmpar 0 a cocmar cuando regresode las clases de la mafiana

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcidn de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo
actualmente oen metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?
Yo me organwo mas pensando en o que vivo actuslmente y un poquito en d futuro, o
sea, veo el diaa dia, las tareas que tengo para la semana y voy saliendo de eso para que
no se me acumule, ¢laro que penso en graduarme y ser profesional, pero vay paso a paso

con lo que tengo enc ma hoy mismo,



8. ;Dequé forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar
apoyo oafrontar las dificultades?

Cuando ando muy cargada me pongo un poquito seria o suspro bastante, a veces me
quep con mis amigas de la udicendo 'jay, yano avanzo con tanta tareal’, pero para
buscar apoyo de verdad o desahogarme, siempre le cuento a mi mama 0 a mi mejpor
amza del cokgio, hablar con ellas me relaja full,

9. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas
hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?
Trato de ponerke ganas a las matenias, no faltar a clases y sacar buenas notas para sentr
que el esfuera vak la pena, tamben me gusta aprender cosas de micarrera por fuera,
keer algin articulo que suben los profes o ver videos que expliguen mejor los temas de
Ciencms Sociaks,

Blogueespecifico

10. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?

No, la verdad nada de trabap nicursos extras, como ke die, solo pasoenla u y en la casa
ayudando en lo que se pueda, en mis tiempos ibres me gusta escuchar misica o salira
caminar un ratto cercade la casa con ms amugas del barrio,

11. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;comosuele
manejarlas o afrontarfas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc..)

No es que me sepa téenicas de relapeion raras ni nada de eso, pero st me trabo en algo,
prefiero cerrar el cuaderno un ratito, tomar agua, respirar hondo o ver televsion para

despepr la mente, ya cuando me calmo, vuelvo a intentar resolver o problema.



12, ;Como son actualmente sus hibitos de suefio y descanso durante el periodo
académico?
Son algo regulares, los dias que entro tarde a la u puedo dormir un poquito mas, pero
cuando me toca r de mafiana y regresar en la tarde, termmo bien cansada, duermo mss 6
a7 horas, no es lo perfecto, pero stavanzo a descansar lo necesario para no andar
dormudaen el aula.

13. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?

Drria que un rol mtermedio, trando a activo, en los trabajpos de It u no me gusta andar de
arrmada, yo opmo y ayudo a hacer las cosas, en mi famia tamben, s1 veo que hay que
hmpuar o hacer algo, me pongo a las ordenes de una.

14. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O
;tal vez otros?

Si, cuando hay examenes me da un poquito de cansancio y me cuesta concentrarme
porque ando pensando en que me va a 1 mal, a veces me da un leve dolor de cabeza por
estar tanto tiempo frente a s pantalla, pero nada del otro mundo, se me pasa descansando.

15. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?

Si mfluye, por un lado, el celular me ayuda full para mvestigar y hablar con los del grupo
de la u, pero por ¢l otro, confieso que me distrae bastante; a veces estoy estudindo, me
llega una notificacivn de tiktok, me meto y se me van venticuatro horas ahi, eso me quita

tiempo de descanso y me da corgje conmigo misma,



16. ;Ha notado cambios ensu motivacion académica, rendimiento o participacion
en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
Un poquito si, cuando es semana de examenes finakss casi no salgo con mis amigas del
barrio y en la casa paso mas metida en el cuarto estudmndo, me da menos ganas de ira
reuniones familnres porque ando con la mente puesta en que tengo que repasar, pero una

vez que rindo todo, vielvo a la normalxad de una,



Inventario de estrés académico SISCO _
El pressnte cuestiomario fisme como objetivo cendal recomocsr laz camctemsticaz del esmes gue soels
zcompatiar 2 los estodiantes de educacion media superior, superior v de postgrado durante suz ssfudics. La
simceridad con que rezpendan a los cusstioeamisntos sera de gran atilidad para l2 ipvestizacion. La mformacion
que se proparcione :er2 totalmente confidencial v zolo 26 mansjaran resultados globales. La respuesta a estz
cusstionzrio es wohmtaria por lo que usted e:3td en su derscho de comtastarlo o no comtestarlo.
1.- Durante el iranscarse de este semestre ;has temido momentos de preocupadiin o nerviosizma?

i
O

Er cave de seleceionar lo afternariva “re”, ¢l cusstiorario ze do por concluids em caso de zeleceionar
Iz alrernarfva “si™, pasar ¢ la pregunia nimers dos v conmnmar con &I resto de Loy pregunsas.

2~ Con la idsa ds chiemer maver preci:ion v utilizende uma escala del 1 2l 5 sefalz to mivel da
preccupacion o nerviosizma, donde (1) ex poco ¥ {3} muche.

1 2 3 4|i:'~

3.- En una escala del (1) al (3} donde (1} es pumeca, () es rava wez (3) es almunas veces, (£) es casi
siempre ¥ (3} o5 siemore, sefizla con qué frecusncia te inguistaron las siguientss situaciomes:

[V 13) () ()]
Munca | Fam | Alsma: sl Siempre
TEE veles | zlampre

La competznaa con los companeros gzl zrnipoe b
Soorecarza de fareas y trabajos escolares b
La perzomalidad y el caracter del profesar N
Las evalnacienes g2 loz prolesore: (eramens:, ensayas, E
trabajos de imvestizacion, eho)

Eltpo de trabajo que te picen lo: profeseres (consalia

de temas, fichas de rabajo, ensayos, mapas
concephles, =ic)

Mo emtencder los temas gue 2 abordam en [a claszs X
| Farticipacion e clase ([espondeT A preguntas, [
EEpoziciones, eic.)
Tiemipo Imrtade para hacer el trabajo B

Utra
(Ezpecifigue)

4 - Enuna escala del (1) al (3) donde (1) &z nunca, {I) ez rara vez, (3) es slaunas veces, (4) e casi siampre
¥ (3) es ziempre sefizla con qué fecuencia ftiviste las signiemtes rescciomes fizicas, psicoldgicas v
compartamentales cuando estabas preccupado o neETvVioEO.




Beaooones hisicas

] i) [ &S
Munca | Fara | Alsma: Caxi Siempre
vag vecer | siempre

Trastommos en el susno (msommoe ¢ pesadaliaz) X
Fatza cronica (cansanclo penmaneste ]

Lrolores de cabeza 0 migranas N
Problemas de digastion, dolor abdominal o diarea X
F.ascarzs, marderse [az aea:, frofarse, 2ic. N
comnolsnoa o maver necaicad de dommnr X

Eeacopae: pacoleanas

[ i2) i) (2]
Munca | Fara | Alzmma: Casi Siempre
var veces | siempre

El

Inquetd (Incapacidad ce ralajarse v estar trangadlo)
centmlento: de depradion v ristara [dec2ca)
Ansiedad, angustia o dazesperacion. N
Problemas de concentracion
Sentmilento de agresnacad o aumento de oritabaldad
Bercciones comportamentales
[V ] (3) (4) ()
Munca | Fam | Alsmas Cazi | Si=mpre
ver | weces | siemmre
Contlictos o tendencia a polemizar o discutic N
Aislamierto e los demas
Leazang para realizar 1as labore: ascolares
Anmento o reduccion gal copsume de alimenta:

Oftras (especifique])
(RS i3] ] 13}

Munca | Fara | Alsma: Caxi Siempre
vaz vecer | siempre

3.- En uma escala del (1) 2] (3) donde (1) es mmca, (1) &3 rara vez, (3) es alzunas vecss, (4) es cas siempre v (3) es
siemprs, sefala cop gue Secuesca milizaste las simmnente: EIHIE“I..‘-S para exfrentar I situacion que te canzaba
la preccupaciae o el nerviosizme.

] 3 i) (2

Wunca | Pz | Alzmas | Czsi | Biempre
ver | weces | slemipee

Habilidad asartna {detender nuestras prejerencias 1eas o X
zentimismtos 2in danar @ ofros)

Elaboracion de un plan ¥ ejecucion de sus fareas X
Elopins a 21 mismo X
Larzlizinzidad (oracionss o asistenaa a misa) X

Buaqueda de miormacion zobre [ sTmacion
“entllarion ¥ confidenciaz (verbalizacien de 2 siuaaoa

Qe PIepcapa)
i

(Espectfique)




Cuestionario Exploratorio del Estile de Vida
CODNGO: Informante 25
EDAD: 12 anos SEXO: Femening
OCUPACION: Estudiants

Las preguntas que aparecen & continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |z vida diaria de las personas, no exisien respuestss buenas ni malas,
sancillamente responda con la mayor sinceridad.

Gistema de Roles
Mo m= We Wz
caracienza caracienza caraciernza
{1} 2 mucho (3}
2 | Soy un{a) buen(a) hijola) A
11 | Soy unia) buen(a) A
hermEanola)
17 | Soy unia) buen(a) padre/ A
mmiadre
Z3 | Soy unia) buen(a) A
esposo|a)
21 | Soy un{a) buen(a) sbuelola) A
¢ | Soy unia) buen(a) amigo{a) A
40 | Soy un(a) buen(a) A
companerola)
43 | Soy unia) buenia) lider A
<1 | Soy unia) buen(a) x
religiocsola)
¥ | Sov unia) buenia) movic{a) A
%2 | Soy unia) buen(a) tioia) A
£ | Soy unia) buen(a) primo{a) A
£2 | Soy unfa) buen(a) A
ciudadancia)
Sistema de Actividades
Mo me We Wz
Caracienza Caractienza caractenza
mucha
¢ | Cuido el estado d= salud y 3 s
apariencis fisica y personal
10 | Me acwuso de i s3lud A
12 | Trabaj y'o estudio A
1o | Frachco ejercicios Nisicos A
24 | Dedico tiempa 3 mis A
entretenimientos favontos
{hobhies, pasatiermpas)




Wle ocups de maniensr una
busna apamencia personal.

k3

Uedico bastante tempo a
descansar, dormr, reposan.

Uedico bastante tempo a
hacer las tareas de la cas=a,
hacer descanso activo, jusgos,
caminatas, etc. Fractcar
deparies,

Uedico bastante tempo a
estar plenamante informado
de las noficias, leer la prensa,
oir |a radio, ver la TV. Pensar,
reflecdianar sobre |z vids, hacer
planes, st

Uedico bastante bempo a
disfrutar las comidas y bebidas

Uedico bastante tempo a
algun pasatiempo [coleccionar
sellos, criar peces, =i

Uedico bastants tempo a
estar en contacto con la
cultura, asistir & museos,
conciertos, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
Ccaracisnza

We
caracienza

We
caracienza
mucho

Tengo muchos amigos

X

Me reuno frecuentements con
mi familia

X

W= amigos y |55 personas
importantzes en mi vida e
comgrenden y apoyan

A

iLomparto los ternas mas
intimos o dificiles con las
personas de confisnza

W= amigos y |55 personas
importantzes en mi vida e
comprenden y apoyan.

Tengo tacilidad para
establecer relaciones de
amisizd.

Uedico bastants tempo a
conversar con los companeros
diz trabajo {estudio),
refacionamme y divertirme con
bos AMmigos.




e

W= relaciones personales
armonicsas y cardiales

L)

iZonhar kos problemas a los
amigos ¥ personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo e
Caracienza

Ne
Caracienza

h
Caracienza
muchao

iZreo gque los momentos mas
felices de mi wida va pasaron.

&

14

W1 mimo de vida achual no me
prmite pensar en 2 futuro

A

=

wiwo temendo =n cusnts [as
sxperiencias del pasada.

irganizo mi vida segun lo gue
sucede cada dia, no 58 que
QCUrTina manana.

Flanifico mi wida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
fubura

Uedicao tiempd & recordar
momentos vividos en el
paszdo

Mo pierdo fiempo mediando
sobre el pasado, s mas
cractico ocuparme del
presents

Autorrealizacion

Mo e
caractenza

Ne
Caractenza

h
caracienza
muchao

13

SEnto que soy importants
DEra Varias personas

A

Lo mejor de mi wida esta por
venir. Lucho por mejorar md
vida en =l futuro

X

44

Faricipo actvaments &n
politica, refigion v las
organizaciones sociales

Frionzo |la realizacion de mis
proyecios, aspiraconss e
infereses personales.

iZoncentro mi stencaon en
proyectar mi vida futura, eso
=5 fener los pies sobre |a
fierra.




Estilos da &frontamiento

Mo me
caracierza

Me
caracierza

Me
caractsriza
mucho

Frente 3 los problemas trato
de distrasrme y olvidarma del

problerns

X

Frente 3 los problemas, me
echo a llorar.

Frente 3 los problemas me
ponga imitable y molesto

Fremte & los proclemas los
nenvios me paralizan y no
pusda pensar con clandad.

Fremt2 5 los problemas, aplico
soluciones momenianeas que
los atenlen

&

Fremt2 & los proolemas busco
&l culpable.

Tengo problemas o
DrEQCURSCIonNes Sn Wanos
aspectos o areas de mi vida
bos cuales woy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
de calmanme para luego hacer
k= frente.

Los pnncagales problemas o
pregcupacionss gue tengo,
prowien= de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi wida no existen
problemas o preccupaciones
significatives, o al menos
ninguno me resulta
particularmente dificil y
parturbsdor

Fremt2 5 los problemas, pido
consejos & informacion al
respeto

Fremt2 & los proolemas, los
voy sabrellevando mientras
pu=da

o1

Fremt2 & los problemas, aplazo
5u solucion para un mamenio
mejor




Frente a los problemas, busco
las diferentes vias de solucion
posibles y aplico la gue creo
mas efectiva

Frente & los problemas |, no
pusda dejar de pensar 2n ellos
v irato de solucionaros por
cualguisr mado




ANECDOTARIO

“Laz anécdotas zom relatos cortos de cozas que pasan, quisiéramos gue nos contara

3 anscdotas en laz que o erss parte de la historia, que hayan zido importantes para

ti.:?

Aneedota 1

Informante

Descripcion de la situacion

Estabamos en zamzna de primer parcial v tenla que
axponsar en ]2 tarde en una materia pezada, como mi
horario es variado, ms tocd regresar 2 la caza a mediodiz
a alrnorzar rapide, el bus zs demoro una etemnidad an
pasar por el trafico v o zsniia que no bz 2 llegar 2
tiempo a la u, me dio una dezasperacion korrible e el
caming v andaba con los nervios de punta, pensando qus
&l profasor no me dejaria sntrar ¥ perderia la nota.

Fol en la anecdota

Estudiante

Ubicacion temparal

Hace 3 meses

;Cenerd estrés?

%1, pero dinlz vo que oo tzn elavado

Observacion

Anécdota 2

Informante

Descripcion de la situacion

Wos mandaron un proyecto final propal en una materiz ¥
nos tood CON Unos compadisros gue no hacian nada, yo les
sscribia al grupo de wahatzapp v me dejaban e visto, me
dio un corzje v una fustracion tremends porgue 1z nota
era para todos, 2l finzl hable zerizments con ellos de
forma tranguila, les raparti las partess ¥ nos guedamos ea
la biblioteca de la uw una tards entera hasta terminarla

Fol en la anecdota

Estudiante

Ubicacion temparal

Hace § mesas

;Cenerd estrés?

51, me irrita ¥ preccupe mucha

Observacion




Anecdota 3

Informante

Descripcion de la situacion

Un domingo me levants decidida a estodiar todo 2l diz
para unz leccion de imvestizacion, puse los cuadermos en
la mesa_ paro dejé al cehular al lade, cada cinco mimitos
me llegaban menszjes o me ponlz 2 ver videos, cuzndo
me di cosmta, va aran laz § de 1a tards vno habia avanzado
ni dos paginas, me dio unz culpa snorms ¥ me sentl sipes
desmotivada por haber perdido el tiempo por culpa del
taléfomo

Rol en la anécdota

Estudiante, personzl

Ubicacion temporal

Hace 3 semanasz

;Genero estrés?

51, mmcko

Obzervacion




HOJA DEL DIA

Datoz Generales

Informante: 25
Edad: 19
Sexo: M

Fecha de registro: 14 da marzo dal 2026

Dia de la zemana:

Inztrucciones

“Lahoja del dia es el recuento de lo que usted hace an un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas suz actividades desds que se levanta hasta que se acussta a
dormir, meluvendo lo goe hace, con quien esta, como se sients v en qué contexto za
encoentra”

Eepiziro de Actividades Diariaz

Hora Actividad Lupgar Perzonas Estado emocional

aproximads realizada imvolucradas

Q6530 - 0715 Mle levanto, | B casa Sala Tranguila, un paco
tendo mi cama, | (cuarta) da pereza.

me bafo v ma

arreglo para ir a

12 universidad

0715 - 045 Desanung Cocina / B mama Algo aparada por &l
rapido 1o que | Darada de bus tempa.
PIEpars i

marmd ¥ zalgo
commiende a
tomar el bus.

0800 - 12:00 Agisto a las | Aula declase: | Compafieros v Concentrada, a
pritneras clazss profesoras ratos aburrida.
de la mafianz




1300 - 13:00 Salgn de clases | Buoz /Blicasa | Sola/BMimama | Canzadaycon
v me vy en bz hamkbre.

2 lz rama pam
almorzar ¥
ahoerar.

13:00 - 1200 | Almoerza, Corimaysala | Abmama Satisfecha ¥
Zvudo a lavar relzjada
les plataz v
descam:o mio:

15 mirabaz en
&l mehle.

14:00- 1430 | Viajo deregresn | Bus Ciros pazajeros | Pemsativa, rogandao
2 la vmiverzidad que B0 haa
para laz clazes trafico.
de la tards

14:30- 1700 | Clazes da l2 | Universidad Compateras Un poco esresada
tarde ¥ por la carga de
biblioteca para lecharas,
adelantar uma
farea gnapal.

17:00 - IE:00 | Fegre:o Bu: Sala Canzada pero
definitiva a la aliviada de salir de
ca5a. la®y

18:00- 1230 | Me cambip de| Zaladelacasa | M0mamay Alegre, Bn
ropa, mersndo hemmzmes confizmza.
2lgo lgamo ¥ ma
posED 3 VET
television con
i familia

18-30- 21:30 | Hago las farezs | Cuoarto Sala Enfocada, a ratos
que dejaran hoy distrarda com &l
v orevise [z cefular.
diapositivas de
mafana.

2150 - 1500 | Me acuesto en| Cuoarto Sala Felzjada, :in
la coma a wer {virtuakmesnte Preocupaciones
tiktok, chatear ¥ con 2migos) maVOres
finalmente me

quedo domanda.




Descripcion Nerrativa del Dia

M levante a las 6:30 am, arezle mi cama v zall velada a [aw, pese toda 2 manars en clases, 2
Iaz 12 del mediodia, como temia 1m hueco grande, me regrese a 2 casa en bus pera almarzar [a
comidz de mi mama ¥ avidarle a lavar kos platos, porgue comer ex la calls :ale caro, 2 laz 2 de la
tarde vz estaba mobida en otro bus para regresar 2 la u 2 la: altimas materias v hacer un trabajo en
Ia biblioteca, veh a mi casa 2 [2s & de 1a tarde bies cansada, merende, converse con mi familiz,
hice mis tarez: ds noche ¥ me queds viendo 2 celolar hazta que me dip suefio como 2 las 11

Sitnacones Sigwificativas o Estresantes

Lo tmico medio estreszate fue el vizje dz voelta a [z u 2 1as 2 de L2 tards, porgue el bus venia
lersimo, haciz czlor v me die misdo ro Hegar 2 fempo 2 la clzse de la tarde, de ahi en
adelante, todo firyo en paz.

Espacios de Comunicacion & Interaccién ; Considera que soa busnos?

51, s0n mry buenes, e l2 tarde converze fill con mis compaseras ds prupo misetra: haciamos
&l trabajo v en [2 noche kable con mi mara en la cocina sofre como nos fize en 2l da, me siento
escuchada

Actividedes No Bealizadas v quoe bobiera deseado ejecuiar

Quena haber salide a camirar un ratito al pargoe con mi amiza del barrio a las §, pero como Hegue
bien cansada de 1a mmiversidad por el viaje, prefen guadamme acostada viendo televizion

Antoevaluacion: ; Como evahia su dia en peneral?

O Wy pesitive O Positivo O Feguler O Megative O Wiy negative
;Con=idera que lleva un estilo de vida agradable para usted mismo?

&1, comsidero que e: asradable, claro que podria sar mejor si toviera un horario coatinuo en la
HIAFANA pAra N0 FAstAr (Anfo en pasajes ¥ 0o cansamme tanto vizjando do: vece:, pere destro de
lo que cabe, soy faliz con o que hago,



El inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-8F )—Adulto

Nombre: Etad: Save -Basculro-Femenno Focha:
mtrocoonc: Este o3 und kel de Coazs que dfersies Seraonzs podran deti sobee i mames Estancs inlssceades on 0OmO te Seairiliciss & uso
# miemo. No hay respoettas cortoctas © incerrectas, Para guo pueds descnixree 3 3 mweme de la maners mas honesta posdtie, martrndremos clinico
aus resgraratas confidencies. Kot QUASIFG QuUE W9 100N B BeTMPo y 3 $30s COCAAITIN CUERACEITEITE, SHPCTONANCS 3 TSRS GUe
LTRSS SO R
muy false  |avecss o |8 veees o derts
o8 ) articule
memedo A poco un poco
tatse tabe wurdadern sertaders
3_is geete e devcribrs como umpredents R i H i
| 2| Sawts que schio totabments por sepuine. e~ 3 3 3
Aungue 12 gue pucdo haceris mejor, ne peedo Scjar de tomar deciuoses
3 |orcpesdss c S : 3
4 |a delm zoslme—tr g S 1 2 2
S | Otros me ver como sresponsatie § -— 1 2 3
I e — ] PN i i
7 | Mu pencarmiemece 3 merugo no fonen senniss gors is dorsse § o= 1 H 3
|8 | meprociesor anitage i = 1 I
3 _{ me enocune tagimenns, 3 menudo por mwy So5s raamnes. 2 1 == i L
10 n LN 1 2
Mo Queco ItC3E0 o o3 form B RaceT S CoLIN. INCARS TLaNda 9Tt Clare Gue
11 | nofurciomars [ \ 3 2 1
12 | 1o vests conas que e realidng no extubos #i 0 N 1 1 1)
13 | Me mamengs sisjado de b relatisnes rominticas. [ . 1 ’
14 | ma e iterese hacer o N\ i i 3
15 Me %o facsments por todc $oo de coamn -] 1 N\ 2 3
| 16 | o me gusta acerearme derasiad 3 b gote. g : 3 3
17 § v o gram cous w buovs o sevenision de ctrm porsoss, B 1 H 2
18 | naamente me ertusaima sgo. P 1 2 3
19 g 0 3 S 2 3
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21}a do Enge Qe teocn mntido gurs MY Ero QUe otres -] b3 2 3
RE001) Hen Qe 200 coliadion
2 g =~ 1 2 3
23 | A memudo me earento” yluem, de repmvie, vuelhoen miy me doy Cerrta de | B 1 2 ]
| 24 | 131031500 merogesn s menudore sevwn rregies o s remies oo iohameunl = 1 1 3
25 | Me resatts tach apron O b3s demas. [ 1 1 )
p ——— —
Purtuscie tutsl praevateads: (3 guedandelin ¢
slemasaon sn rerponden)
Pussyerstslpremedie |
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Informante 26

(3)/Uleam CH.
LD | B0V ALFARD DE MANAR y

PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos v beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas. Por lo tanto, acepto participar
en el estudio v sé€ que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
a mi persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente. también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
informacion proporcionada. Al firmar este documento. no renuncid a ninguno de mis
derechos legales.

e

Firma del participante

Firma del investigador principal

) Sdeea B S

A

Firma del investigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Estilo de vida es una serie de acciones auto programadas o espontaneas que una
persona tiene en base a la educacién que le dieron sus padres, sus instintos o meta
diaria que una persona tiene desde que se levanta, y como se relaciona con sus amigos,
familia, la forma como uno se gestiona y como lleva su salud fisica y mental; es decir, el

control programado que tiene uno del tiempo también.

Mi estilo de vida en la universidad es un poco bastante lineal porque a parte de mi
carrera tengo que velar por mi hermana que también esta estudiando en la universidad,
en primer semestre, entonces se me programo mi horario de la u igual al de mi
hermana, cosa que tengo que llevarla a la u, llevarle el almuerzo, entrar a mi clases que
son desde las 2:30pm pero yo llegd ala u a eso de las 1:30pm, y luego llevarla a la casa

también.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

El tiempo, la organizacidn, por el hecho de estar bastante pendiente de varias cosas.

3. ¢(Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Yo no he sentido mucho estrés la verdad, si he tenido pero leve diria, porque los
docentes que me han tocado en esta carrera a comparacion de la primera en la que

estaba, han sido bastantes buenos, excelentes, y bueno, en mi carrera no suelen dejar



muchos deberes, y en la exposiciones no te suelen hacer quedar mal. Eso si, a veces los
compaifieros de clase suelen ser un poco estresantes, por ciertas diferencias, por el
hecho de que yo era el secretario del curso y son bastante intolerables, a veces todo
recaia sobre mi y no tanto sobre el presidente. También suele pasar que a veces
tenemos que cambiar de salones y las clases se interrumpen, debido a problemas con
aires acondicionados del saldn, eso suele ser estresante porque interrumpe el hilo de

clase y ya después concentrarse suele ser dificil.

También antes de cambiarme de carrera yo estudiada otra carrera que me hizo sufrir

mucho, hasta el punto de hacerme llorar por la dificultad y los maestros.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, porque la universidad es una etapa de formacidn para el resto de tu vida, entonces

trato de llevar un orden para no estresarme y pasar bien las materias.

5. ¢(Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

El horario, porque practicamente mi mama, yo siempre le digo a ella que me ha colocado
o> . ” .
una “jaula de horario” con mi hermana porque tengo que estar de un lado para otro para

ayudar a mi hermana, llevarla, traerla.

Bloque concreto
6. ;Qué roles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Estudiante y hermano mas que todo, estdin medianamente equilibrados, porque igual

estoy en la misma universidad que mi hermana, entones los horarios coinciden, pero



igual es bastante complicado no solo centrarse en el estudio como lo hacia antes en

primero, segundo y tercer semestre.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

En el futuro, porque considero que estar en la universidad es una forma de abrirte un

caminito para el futuro

8. ;De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?

A mis amigos que hice en primer semestre.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;cé6mo sueles

reaccionar inicialmente?

Yo lo que solia hacer es no decir nada, pero luego me quejaba con el presidente del

curso.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Me pongo a leer bastante, porque los libros de derecho suelen no ser muy

comprensibles, entonces tengo que esforzarme bastante, trato de leer y leer.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?



No, solo estoy estudiando.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cOmo suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

No tengo conocimiento de técnicas o asi, pero para manejar esas situaciones trato

siempre de tener un plan A y plan B para manejar todo bien.

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Cuando no hay exdmenes suelo dormir bien, pero cuando hay exdmenes si paso mala
noche por temas de estudio, entonces me la paso leyendo y leyendo y no duermo muy
bien, a veces hasta las 3am para salir bien y sacarme buenas notas. Entonces, pues, solia

dormir de 5 a 7 horas.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

Un rol bastante activo en la universidad, me gusta participar bastante, en especial
cuando hay un tema que me gusta, entonces me activo bastante. Y en la familia es un

poco mas neutral.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?

Miedo y ansiedad cuando me toca exponer o hablar en publico, algo leve pero si me ha

pasado eso.



16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

No, porque en clases no suelo usarlo, solo cuando no estan los maestros; yo le doy un buen uso a

mi celular.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion en

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
No, diria que no porque trato de organizarme y llevar un orden para que el estrés de a veces los

examenes y el miedo a las exposiciones no me gane, igual siempre salgo bien, entonces eso me
motiva y no al revés.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione serd totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

K s

|:|No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacién o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre
La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra
(Especifique)

4.- En unaescala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

@ @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)

Fatiga crdnica (cansancio permanente)

Dolores de cabeza o migrafias

X| X[ X]| X

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea

Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X

Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

o @ @) @) (5)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

X| X| X[ X

Problemas de concentracion

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X

Reacciones comportamentales

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X
Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X
Otras (especifique)

o | @ ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacién o el nerviosismo.

o [ @ 3) @) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 26
EDAD: 22 afos

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Masculino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X

18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X




29

Mis amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33

Tengo facilidad para establecer
relaciones de amistad.

38

Dedico bastante tiempo a
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarme y
divertirme con los amigos.

41

Mis relaciones personales
armoniosas y cordiales

52

Confiar los problemas a los
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.

14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro

26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.

34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.

42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura

47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado

53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente

Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema

15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.

27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto

35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.

39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden

43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.

44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.

48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.

49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.

50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”



Anécdota 1

Informante

26

Descripcién de la situacion

Cuando estudid Ing Industrial, en el segundo piso de la
carrera habia un piso que nadie entraba porque era alto,
en conjunto con unos compafieros subimos y se veian las
demas facultades desde alli, a su vez, tenian miedo de
que los vieran ahi arriba y ademas uno de ellos se
acercd mucho'y casi se cae y eso les parecié muy
divertido y emocionante

Rol en la anécdota

Compafiero-amigo

Ubicacién temporal Hace 3 afios
¢Genero estrés? Si, y miedo
Observacion

Anécdota 2
Informante 26

Descripcién de la situacion

Cuando sin querer golpeé a un docente con la

puerta del bafio, y se asusté mucho porque pensaba que
lo iban a retar o a sancionar, pero luego el docente no se
acordd de eso porque nunca le dijo nada, ni lo sancion6

Rol en la anécdota

Principal

Ubicacion temporal

Hace 2 meses

¢ Genero estrés?

Un poco si, pero mayormente miedo

Observacion




Anécdota 3

Informante

26

Descripcion de la situacion

En mi facultad habia un docente que ya se iba a jubilar,
el cual en una hora de clases nos dejé una actividad en
grupo y él se fue a una reunion, en ese entonces él salio

a realizar una llamada y cuando iba a ingresar el
profesor lo llamo y él penso que le iban a llamar la
atencion, pero en realidad le iban a pedir que dijera unas
palabras en honor al docente que se iba a jubilar y se dio
cuenta que no era que le iban a llamar la atencion.

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacién temporal

Hace 1 mes

¢ Genero estrés?

Sii, bastante, y ala vez miedo

Observacion




HOJADEL Dia

Datos GGenerales

Informante: 26

Edad: 22 afios

Sexo: Masculing

Fecha de registro: 02/03/2026

Dia de la semana: Lunes

Instrocciomes

“La hoja del dia es el recuento de lo que nsted hace en un dia normal. Diebe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, como s2 siente v en qué contexto se
encuentra”

Eepgistro de Actividades Diarias

Diz de clazes
Hora Actividad realizada Lugar Fersonas Estada
aproximada imvolucradas emocional
T30 am e levanto, desaumo ¥ revizo tareas o Caa Madre Tramguilo,
estdio termas relacionados con Derecho. enfocado
10:00 am. Coma un aparitiva. Caza — Mentral
11:00am Ile batio v me prepars para salir. Caza — Artive
12:00 pm. Almuerzo (mi mama deja lista la comida). Caza Mladre Arradecido,
tranguila
1:00 pam. Vv a launiversidad con mi sbuelito oen bus. | Trayectoala Abmelito ) Fesponszble
Lleva el almuerzo a mi hermana. 1miversidad Hermana
2:00 pom. Llego temprana, antes abriz el saldn (cusnde | Universidad F 5 Falajada,
era secretaria). Juego DLS, comverso con sociable
amigos o campro un dulce en Tasfy,
230 pm. Asisto a clases; participo 31 domine &l tema o Ayle Docente, Participativa o
eacucho al docente. Carmpafiergs atento




5:00 pm. Converso con armizos o con el docents; 2 Univarsidad Amigps, docemts, | Comado,
weces vay a 1z sala da docentes a hablar can ahogados CETCEMD
ghaogados.

6:00 pam. Flagreso a casa (2 veces con mi hennana). Busz/ Trayects | Hermana Canzado

{aproz)

Moche Te bafio, preparo la cena, como, esmdio ¥ Caaa Hermsna Fuesponszhle,
hago taraas. glzo fatigado

11:00pm. Digo que me voy 2 dormir, pero uso el celular | Habitacion — Distratda
(Inztzeram, TikTak, YouTube).

12:00 - 1:00 Ile duermo realmente. Hahitacion — Canzado

am

Descripciom Narrativa del Dia

Yo enun dia en la wniversidad.

Me levanto al rededar de las 7:30 desayume, reviso, hago tareas 51 es que tengo o
estudio para la exposicion o solo leo algo relacionade con Derecho, al rededor de las
10:00 am como algin aperitive, & las 11:am me voy a bafiar a las 12:am zlmuerzo ( mi
madre me tiene lizto el almuerze } a las 13pm con mi abuelito me voy 2 la uni va que 2l
me suele levar si el no puedes me voy en bus, v le raigo el almuerzo a mi hermana que
estudia medicina primer semestre v su horario es homble v al rededor de las 14:30 pm
es mi clase antes de que inicie mi clase como llepe temprano abria el saldn porgue era el
secretario del salom ( este semestre va no lo soy ) espero la clase jusgo DLS { un juego
de fitthol) en mi mévil, comverso con mis amiges que van legando, voy al tasty 2
comprame un dulce va en clases achud dependiendo si se algo relacionado 2l tema |
historia, politica gfe) 21 no ze nada solo ezcucho al docente ) al termimar la clase al
rededor de las 17:00 prm hable con mis amiges o con el mismo docente =1 es que me cae
bien v me llevo super bien con el suele pasar mucho xdd, después puedo ir 2 1a sala de
docentes 2 hablar con los abogados que también me llevo bien con ellos jajaja, después
vov & tomar el bus con mi hermana si ez que me toca imme con ella voy a tomar el bus.
Y'a en casa me bafio, hago la cena { me queda bien ) va que mi hermanz esta muy
ocupada v ya no puede hacer la cena, como, estmdio. hago tarea lo que puedo v el
restants lo hago en la mafiana, =i tengo exposicion reviso eso si acabo veo YouTube,
leo alzo { en ese tiempo no veia anime porgue no podia disfitarle muoy bien ahora an
vacaciones si puedo disfrutarlo mejor gd ) después a eso de las 23:00 me voy a dommir
aungue dige eso a mis padres porque sigo perdiendo ] tiempo en el celular viendo ig,
tiktok . YouTube gt a eso de las 24:00 o ayeces hasta las 01:00 am me duermo de
verdad.

Sitwaciones Significativas o Estresantes

Parte de las tareas las deja para la mafana v que antes de dormir pierde tiempo
en redes sociales.|

Espacios de Comunicacion € Interaccidn ; Considera gue son buenos?

&1



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (P1D-5-BF }—Adulto

Nombre: Edad: ____ Sexo:-Masculino-Femenino Fecha:
Instrucciones Esta es una ksta de cosas que diferentes personas podnan decir sobre si mismas. Estamos interesados en como te describirias a uso
t mismo. No hay respuestas correctas o incorroctas. Para que pucda describirse 3 3i mismo de ka mancra mas honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidenciales. Nos gustana que se tome su Bempo y lea cada declaracion cuidadosamente, seleccionando ks respuesta que
|_mejor lo describa,
muy falso Javecss o aveces o Ku’
oa a articulo
menudo un poco un poco
puntaje
falso falso verdadero verdsdero
1 | L3 gente me describiria como Imprudents. 0 3 ; D 3
2 | Sicnto gue actilo totaiments por impuiso. 0 1 = 3
Aungue ¢ que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
3 | orecipitadss 0 = Y | 3
4 | A menudo siento gue nada de lo que hago realmente importa. 0 =— 1 2 3
5 | Otrot me ven como bl 0~ 1 2 3
6 | No sy bueno planeando con anticipacion, £=> A 2 3
7 | mis tos 3 menudo no tienen scntido los 3 0 1 3
8 | Meorcocupoporcasitodo, [ A== 2 3
9 _| Me emocions ficilments, 3 menudo por muy pocas razones. g === H 2 H
oU g 1 2 3
0o 1 2 3
12 | He wisto cosas que en realidad no estaban alli 0 - 1 2 3
13 | Me mantengo slejado e las refaciones romanticas. 0 1 bR 3
14 | No me interesa hacer amigos, 0~ 1 2 3
15 | Me irrito faciimente por todo tpo de cosss. g s 1 2 3
16 No me gusta acercarme demasiado 3 s gente. 0 s 1 2 3
17 | No s gran coss =i hiero los sentimientos de otras personss. 0 1 e— 2 3
18 | maramente me entusissms sigo. 0 = 2 3
19 | peseo stencidn. 0 §; em— 2 3
Amenudo tengo que tratar Con PEriONas QUE SON MENos Importantes que -
20 | yo. 0 1 2 3
21| a do engo qQue tienen sentdo para m pero que otras 0 ] — 2 3
personas dicen gue son eatrafios.
22 | uritzo ts gente para comseguir lo ue quiero. ° 1 2 — 3
23 A menuda me “desariento” yiuego, dercpente, vielvoenmiy me doyceentade ) 2 3
e ha mucho Bempo.
24 Lascosdsque merodean amenudose senten rreaks omds reales de lohabitual 0 J = 2 3
25 | Me resuita f3cil aprovecharme de los demas. 0 = 1 2 3
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Exprezo que he leido el documento de consentimianto. entendido loz niesgos v beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio v 2€ que tenzo derecho a retiranme en cualguier momento xin que ello afacte
a mi persona o los derachos que me comresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al imvestizador del estudio 2 utilizar v anzlizar los
datos recogidos de zcuerdo con los fines especificados anterionuents, tambien entiendo
que mi anonimato ¥ confidencialidad ze mantendrin en todo momento ¥ con toda la
informacian proporcionada. Al firmar este documento, no remmcio 2 ninguno de mis
derechos legales.




Entrevista Semiestructurada

1. ; Qué cree usted que es elestilo de vida? Y ;como describiriasu estilo de vida
actualmente como estudiante universitaria?

Mmm, creo que el estilo de vida es como ks forma en que uno vive el dia a dia, ( no?, todo
lo que haces. lo que comes, como duermes, cdmo te relaconas con los demas, en mi caso, la
verdad es que mi estlo de vida ahora mismo esta bastante agtado, tengo clases, pero también
tengo mi negocrto de postres que llevo con mi mama, entonces casi sempre estoy correndo de
un kado a otro, a veces sento que no me alcanza el tiempo para nada, y lo que mas sufre es el
descanso, porque me acuesto tardisimo casitodos los dias.

2. Desde su e xperie ncia pe isonal, ; qué factores o elementos conside ra que influyen
mis en su estilode vida durante el semestre académico?

Creo que lo que mas me afectaes la cantdad de cosas que tengo encma al mismo
tempo, por un lado, estan las tareas, los parcrles, las exposciones y por otro esta el negocio,
que tampoco puedo descuxar porque ayuda economicamente en nu casa, tambwén mfluye
bastante el horaro mixto que tengo, porque a veces tengo clases en kv mafiana y en la tarde,y eso
me parte el dia, y bueno, tambeén depende mucho de los profesores, porque hay semanas que
todos dejan trabajos al msmo tiempo y ahi sique me estreso demasiado.

3. ;Qué situacione s de ntro de la unive rsidad le ge neran mayor estrés académico?

Defntvamente los examenes y las tareas acumuladas, sento que a veces los profesores
no se coordman y todos ponen evaluaciones en la msma semana, esoes lo peor, tambgn me
genera estrés cuando hay exposiciones, porque me pongo muy nerviosa hablando en pibleo, v
cuando no entendo ben un temay sento que voy atrasada, eso me genera bastante ansiedad, a

veces penso que no voy a llegar atempo contodo.



4. ;Considera que suestilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que
experimenta en el dmbito acadé mico?

SL wtalmente, creoque, styo durmeera been, comiera mas tranquila, tuviera mas tempo
para mi... el estrés no seria tan fuerte, perocomo sempre estoy ocupada, con el negocio encima
y las tareas, mi cuerpo tambeén lo resente, hay dias que llego a casay ya estoy tan cansada que
no me dan ganas de estudiar, pero igual tengo que hacerlo, entonces ese celo de no descansar y
seguir con responsabilidades me mantene estresada todo el semestre.,

5. ;Ha conside rado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita
dis minuir elestrés acadé mico? ; Por qué ?

Si si o he pensado, lo que mas me gustaria es empezar a haceralguna actvudad fisca,
algo como yoga osimplemente salir acanunar, sé que estoy bastante sedentaria porque entre el
negocio y las clases casi no me muevo, v eso noes bueno para b salud, mi mama me lo dee
tambgn, me gustaria terer, aunque sea media hora al dia para hacer algo que me ayude a
despeprme y moverme un poco, porque siento que eso me ayudaria arendr mepr y aestar
mencs tensa.

6. ;Qué roles considera que cumple actualme nte y ;considera que ¢ stin bien
equilibrados?

Ahorta soy estudante, ayudo enel negocio famibiar de postres y tambgn apoyo encasa
con algunas cosas, son tres roles dstntos y smeeramente no estan equitbrados para nada, ke doy
mas tlempo al negoco y a la unwersidad, y lo personal queda de tltimo, a veces m salgo con mis
amigas porque no tengo tempo o estoy muy cansada, me gustaria encontrar un balance, pero

todavia no sé ben cémo lograrlo.



7. Cuando organiza su vida o actividades acadé micas v pe rsonales, ; suele
organizarse en funcién de experie ncias pasadas, e nlo que esti vivie ndo actualme nte o en
me tas futuras? ;Por qué?

Diria que mds enlo que estov vivendo ahora, porque la verdad es que mtento resolver lo
mas urgente primero, st hay un examen maflana, me centro en eso, pero tambgn penso un poco
en el futuro, porque tengo claro que quiero terminar la carrera y que el negoco crexa, eso me da
motivaciin cuando estoy muy agotada, las experiencis pasadas tambeén me srven, porque
receerdo qué funciond y qué no en semestres anterores.

8. ;De qué forma expresasus emociones o comunica lo que sie nte cuando esti bajo
presion acadé mica? Y 2a quién suele acudir para e xpresarse, bus car apoyvo o afrontar las

dificultades?

La verdad es que cuando estoy muy estresada me pongo writable, aunque no quero, a
veces lloro sola en me cuarto poarque sento que todo se me viene encima, con quen mas hablo es
con mi mama, ella me escuchay me da dnmos, tambeén conuna amga de la carrera que esta
pasando par lo msmo, asi que nos entendemos ben, no soy mucho de guardarme las cosas, pero
tampoco ke cuento atodo el mundo, solo a personas de confranza.

9. Pensando ¢ n su cre cimie nto tanto personal, acadé mico y laboral, ; qué cosas hace
para sentirse satis fe cha consigo mis ma o para alcanzar sus me tas?

Trato de no perder de vsta por qué estoy estudando, eso me ayuda mucho, cuando
termino una tarea dificd o sacouna buena nota, me sento bren conmigo nusma, tamben el
regoco me da una satsfaccion espectal porque es algo que construi yo, y cuando un clente
queda contento con los postres, eso me recarga, trato de celebrar los pequefios logros, aunque a

veces el estrés no me dep disfrutarlos mucho.



10. Ademis de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?

St como te decia, tengo un emprendmiento de postres conmi mamareparamos tortas,
bocaditos, esas cosas, los fines de semana es cuando mas trabajo porque hay peddos, pero entre
semana lambgn hay que atender a clentes por whatsApp, hacer compras, preparar costas,
entonces practicamente todos los dias tengo algo relaconado con el negoco aparte de la
unnersidad, a veces tamben ayudo en casa con cosas del hogar, no me queda mucho tiempo
bre, ka verdad.

11, Cuando e nfrenta dificultades acadé micas o personales, ; como suele mane jarlas o
afrontardas?

Cuando es algo académico, trato de buscar wideos de youtube o pedrle ayuda a una
compafiera que entiende bien los temas, st esalgo personal, me desahogo hablando conm mama
osimplemente escuchando misca, a veces cuando estoy muy estresada, me pongo a hornear
postres y esome dstrae un poco, como que me calma, no conozco muchas técricas de relapcion
asi formales, pero si sé que necesito desconectarme un momento cuando ya no puedo mas,

12, ;Como son actualmente sus hiabitos de sueiio y de scanso durante el periodo
académico?

Malsimos, para ser honesta, me acuesto muy tarde, casi siempre pasada la medianoche
porque me quedo termmando tareas o revsando cosas del negocm, a vecesala unao dos de b
mafiana, y al dia sguente tengo que levantarme temprano para llegar a clase, me sento cansada
casttodo el tempo. los fines de semana trato de recuperar elsuefio, pero igual no es sufcente,

Sé que esono esta bwen, pero sento que no tengo otra opedn con todo lo que tengo encma.



13. ;Considera que cumple un rol mds activo o pasivo dentro de Ia unive isidad,
familia o trabajo?

En el negocio soy bastante activa, porque me mvolucro en todo, en ka universidad trato de
seractiva tamben, partcpo en clases, aunque hay dias que el cansancio no me deja, enla
famia tambegn colaboro bastante, creo que en general soy una persona activa, pero hay
momentos en que el agotamiento me gana y me vuelvo mas pasiva de lo que qusiera, sobre todo
en la parte socual.

14. En mome ntos de alta carga académica, [ ha ex pe ime ntado sintomas como
ansie dad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para conce ntrarte 70 [ tal vez
otros?

St todos esos, el cansancio es constante, pero cuando llegan las semanas de examenes me
pongo muy ansiosa, me tembla un poco el estomago antes de entrar al salon, la rritabil idad
tamben, se me nota cuando estoy al linte, me cuesta concentrarme cuando llevo varps dias
durmendo poco, a veces tambeén me duele ba cabeza segudo y me olvido de cosas que deberia
recordar, sento que mi cuerpo me avsa cuando ya pasé el limite,

15, ;Conside m que el uso de dispositivos digitale s ha influido en su rendimie nto
académicoy bienes tar ¢ mocional?

Sty no, por un lado, me ayuda porque usoel celular y la computadora para estudar,
buscar mformacidn, hacer trabajps, pero tambeén me dstrae bastante, a veces entro a revsar algo
del negocio en mstagram y me quedo mrando elteléfono sm darme cuentay pierdo tempo,
tambgn me afecta que wso el celular hastatarde en la noche y esono me deja dormurme rapuo,

escomo un arma de doble filo.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cusstionanio tiens como objebivo cenfral reconocer las caracteristicas del estrés gue suele
acompanar 2 los estudiantes de educacion media supenor, supenor v de postzrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cnestionanuentos zerd de gran uhihidad para la mveshacion. La mformacion
que se proporcione sera totalmente confidencial v sole se manejaran resultados globales. La respuesta a este
coestionario ez voluntaria por lo qus usted ezt en su derscho de contestarlo o no contestarlo.
l.- Durante el transcurzo de este semestre jhas temido momentos de prescupacion ¢ nerviozizmo?

s
O e

En cose de seleccionor lo alrerneniva “no™, el cusstonarie se da por comcluide. en case de seleccionar
la alternariva 5", pasar a la pregunts mumero dos v comtinnar con &l resto de los pregumias.

2.- Con la 1dez de obfenar mayor pracision v ubilizande umz escala del 1 al 3 zesala tu nivel da
preccupacion o nerviesismo, donde (1) es poco v (3) muche.

1 2 3 4

LA

Ed
3.- En uwna escalz del (1) al (3) donde (1) 25 nunca, (2} ez rara ves, (3] e: aleunas veces, (4) es cast

siempre v () ez slempre. zefiala con que frecusncia te mouietaron lzs zigpuwientes situacionss:

(1} (21 (3 (#) (3)
Munca | Fara | Alzona: Casi Slempre
VEE Teces SlEmpre
La competencia con los compadaros del grupo i
Sobrecargs de tareas v trabajos escolares E;

La personalidad ¥ el caracter del profesor L
Las evaluaciones de los profesores (eximenss, ensayos, k4
trabajos da investizacion, atc.)
El tipa de trabajo que te piden los profesores {conzulta (]
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, eic)

Mo entender los temas que se abordan en la clase
Participacion en claze (responder 2 praguntas,
EXpOSICioNes, etc.}

Tismpo limitado para hacer el rabajo [
rra

=

(Ezpecifigqusa)

4 .- En una escala del (1) al {3) donde (1) es nunca, (2) 2= rara vez, (3) es algunas vecesz, (4) es casi slampra
¥ (5) ez ziempre, sefiala con qué frecuencia fuviste las sigulentss reaccionss fisicas, psicologicas ¥
comportamentalss cuando estabaz preccupade o mervioso.



Heacoones fsicas

LA [E)] 14} (3}
Mumca | Bam | Algmas Casi Slempre
ver | weces | siempre

Trastomo: en 2l susno (msomnio o pesadiliaz)
Fafiza cromica (cansancio penmaneste)

Lrolores de cabeza 0 migranas

Problemas gz digesiton, dolor abdomizal o diamrea
Fascarse, morderse [az anas, frotarse, 2ic.
SmAAlanaa o maver Detezidad de domair

=l =] =| =] =] =~

Eeacoones pacolosicas

R i) &) &)
Mumca | Bam | Algmas Casi SLempre
ver | weces | siempre

Inquiehad (Iecapacidad o= relzjarse v estar tranguado) ¥
Septimienios de depresion v risteza (deczido) ¥
An=iedad, anzustia 0 desesperadon. X
Problemas de concentracion X
Septmmienio de agresnicad o aumento de mmifakalidad X
hHeacciones comportansentales
[ (3) ) (3]

Mumca | Bam | Algmas Casi Siempre
ver | weces | siemmpre

Conflicioz 0 teEdencia a polemizar o GISCur %
Aislamiento da los gzmas X
Liezzano para realizar las [abores 2:colares ¥
Aumento o reducclon gal consamo de alimetos X
Oitras (expecifigue)
(LS 4 ()] &5 (2]

Mumca | Bam | Algmas Casi SLempre
ver | weces | siempre

5.- En uma escala del (1) 2l (3) donde (1) es mmea, (2) e3 ram vez, (3} es alzunas vecss, (4) a2 casi sismpre ¥ (3) es
siernpra, safala con gué fecuencia wilizaste las :ipxente: sstrategizs para enfrentar Ia sifuacion que te cznzaba
la precoupacion o el nerviozizme.

AV ) 3) 4 (3)
Wumca | Fam | Algmas | Casi | Biempre
ver | Weles | slempre
Habihitad asertnva (defender nuestras prefersncias ideas o X
:entimnientos i danar 2 ofos)
Elaboracion de un plan v ejecucion de sus fareas ¥
EloEios 2 31 mismo X
Larehiziceicad (omciones o asistanca a misa) ¥
Euzgueda de miormacion sobre 3 sthoacion X
wenttlacion ¥ confidenciaz (vernahzcon de 2 siuacion ¥
QU [Tencupa)
Oira
(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Wida
CODNGO: Informisnte 27
EDAD: Z3anfos SEXO: Femening
OCUPACION: Estudiants

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos
de |z vida diana de las personas, no existen respuestas buenas ni malas,
sencillaments respondsa con la mayor simceridad.

Sistema de Roles
Mo me e e
caracienza caracienza caracienza
{1} 2 mucho (3)
2 | Soy unia) buenia) hijo(a) A
11 | Soy unia) buen(a) x
hermanola)
17 | Sey unia) buen(a) padra/ A
miadre
£3 | Soy un(a) buenia) A
esposola)
31 | Soy un(a) buen(a) abuslo(a) A
7 | Soy unia) buen(a) amigo{a) A
40 | Soy un(a) buenia) A
companerala)
43 | Soy unia) buen(a) lider A
21 | Soy un(a) buenia) x
religiocsola)
%2 | Soy unia) buenia) novio(a) A
%9 | Soy unia) buen(a) tiofa) A
Bl | Soy unia) buenia) primo{a) A
3 | Soy un(a) buenia) A
ciudadanoa)
Sistema de Actividades
Mo me Ne Mg
carackenza caractenza caractenza
mucho
o | Cudo el astada 4= =3lud vl A
apariencia fisica y personal
18 | Me ocupo de mi =3lud A
14 | Trabaje wo estudio A
18 | Frachco ejercicios Nsicos A
24 | Dedico tiempa & mis A
eniretenimizntos fawaritos
{hobbies, pasatiemgas)




Wl ocupo de maniensr una
buena apariencia personal.

i

Uedico bastants tempo @
descansar, dormir, reposar.

Uedico bastants bempo a
hacer |as tareas de |3 casa,
hacer descanso scivo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
departes.

Uedico bastants bempo a
estar plenamente informado
de |las noticias, ke=r la prensa,
oir la radio, ver la TV. Pensar,
reflecdonar sobre la wids, hacer
planes, sic

Ledico bastante bempo 8
disfrutar las cormidas y bebidas

Ledico bastante bempo 8
algin pasatiemnipo (coleccionar
sellps, crisr peces, eic.

Ledico bastante bempo 8
estar en contacio oon b
cultura, asistir a3 museos,
concierios, leer, sic.

Sistema comunicativo

Mo me
caracieriza

Wle
caracienza

e
caracieriza
mucho

Tengo muchos amigos

X

We reuno frecuentemeante con
mi familia

A

Wis amigos y las personas
mportantes en mi vida me
comprenden y apoyan

A

somparto los ternas mas
intimos o dificiles con las
personas de confianza

Wiz amigos y las personas
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

Tengo facilidad para
establecsr relaciones de
amisizd.

Uedico bastants bempo a
conversar con los companeros
de trabajo (estudia),
refacionarme y diverfirme con
los amigos.




41

W= relzziones personales
armoniosas y cardiales

o4

Zonhar los prablemas a kos
amigos ¥ personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caractenza

Ne
Caractenza

Ne
caractenza
mucho

Lreo que los momentos mas
felices de mi wids ya pasaron.

X

14

W ntmo 42 wida actual no me
parmite pensar en &l futuro

£

Wreo tiemiendo en cusnia las
sxperiencias del pasado.

Zrganizo mi vida segun lo que
sucede cada dia, no 52 gue
oCurrira manana.

4

Flanifico mi vida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
fubura

47

Uedico tiempa & recardar
momentos vividos en el
paszdo

Mo pierdo fiempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
prasente

Autorrealizacion

Mo me
caractenza

e
Ccaractenza

e
caractenza
mucho

13

SeEnio que soy importants
para varias personas

A

La mejar d2 miwda 2sta por
venir. Lucho por mejorar mi
wvida en &l futuro

24

Fariicipo acbvaments en
palitica, refigion y a5
orjanizaciones sociales

rFronzo la realizacion de mis
proyeCios, Aspiracionss e
niereses personales.

iZoncentro mi stencion &n
prayectar mi vida fubura, eso
&5 tzner los pies sobre la
fizrra.




Estilos de Afrontamiento

Mo me
caracienza

Wle
caracienza

We
Caracisnza
mucho

Frente 3 los problemas trato
de distra=rme y ohidarme del

problerma

A

Frente a3 los protdemas, me
echo a lorar.

Frente 5 los problemas me
ponga imitable y molesto

Frente 3 los problemas ks
nervios me paralizan y no
pusda pensar con clandad.

Frente z los protdemas, aplico
soluciones momentaness que
los atenien

e

Frente z los problemas busco
&l culpable.

Tengo problemas o
DrEOCUPSCIONEs S0 vanos
aspecios o areas de mi vida
bos cuales woy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
de calmarme para luego hacer
k= frentz.

Los pnncapales problemas o
preccUpscionss gue tengo,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

En mi wida no esasien
problemas o preccupaciones
significativas, o al menos
ninguno me resulta
particularments dificil y
periurbador

Frente 5 los problemas, pido
consejos & informacian al
respeto

Frente 3 los problemas, los
voy sobrellevando mientras
pusdo

o1

Frente 5 los problemas, aplazo
su solucion para un momenio
migjor




Frente 3 los proclemas, busco
las diferenies wias de solucion
posibles y aplico la que creo
mas efectiva

trente 3 los problemas , no
puada deiar de pensar en ellos
v frata de solucionaros por
cualguisr mado




ANECDOTAERTOD

“Las anécdotas zon relatos cortos de cozas que pasan, quisiéramos que nos contara
3 anécdotas en las que {4 eres parte de lz histonia, que hayan =side importantes para
ti.::

Andedora 1

Informante 17

Descripcion de la situacion La semana de parcizles de segnndo semestre, tenlz tres
exémenes e dos dias comsecutives ¥ ademas habia
prometido a su mama syudarla 3 enfregar un pedido
grande de postres para un cumplestos, la nochs antes dal
primer examen za quedd hasta las 2 am. estodiands v 2
lz vez decorando tortas, al dia siguieate llego al examen
tan agoteda que no podiz concentrarse bien, sintic qua la
temblaban laz manps al leer laz pregumtzs v um
momento le diston ganas de llorar dentro del szlon, zalio
convencida de que habia reprobado, cuando llagd a casa,
a1 mama la vio tan mal que le dijo que 12 prowima ves
avisara con tiempo para no mezclar las dos cosas, esa
zemana fue la maz dificil que hakia vivido desde que
enfro 2 la carrera.

Fol en la anecdota Eztudiants

Ubicacion temporal Medizdos dal afio Z02r

; Cremerd estrés? i, un nivel alto de estres

Observacion

Anecdota 2

Informante 27

Descripcion de la situacion En una de las clases de anatomia, la docente pidia
voluntarios para exponer frente a todos, nunca
levantd la mano, pero |z profesora la sefialdé a ella,
z& puso colorada de inmediato ¥y empezo a hablar
muy répido y en voz baja, las compafieras no la
escuchaban bian y la profescora le pidid gue hablara
mas fuerte, eso la puso mas nervicsa todavia, al
terminar sintid que habia hecho el ridiculo ¥ estuvo
tods ls tarde pensando &n eso, esa noche no pudo
estudiar bien porque seguia repasando
mentalmente la situacion, su amiga le escribic para
decirle que no habia sido para tanto, pero ella no lo
podia creer, desde ese dis evita sentarse en las
filas del frente en esa materia.




Fol en la anecdota

Estudiantes

Ubicacion temporal

Hace 1 mes

; Cenero estrés?

51, estrés agudo en el momento v rumiacicn posterior.

Observacion

Caracterizacion de loz estilozs de vida ¥ esirez académico

Anecdota 3

Informanite

37

Descripcion de la situacion

Una tarde de fin de semana, ella ¥ su mama recibieron un
padido de ultimo momsnto para 80 bocaditos para una
rennicn, fueron varizs horas trabajande juntas en la
cocina szin parar, sn um momento se les guemo una
bandsja completz ¥ =2 descoatrols todo, ella se puso a
lorar de la fustracion, su mamsa imtentd calrmarla, v las
dos terminarcn risndo porque la sifuacion ara un caos
totzl, lograton entregar el pedido 2 tiempo peto
incompleta, ¥ el clients izual quedo contento, esa noche,
Fungue estaban agotadas, se gquedaronm comversando ¥
tomando cafe hasta tards, =lla dice qus fue uno de los
MOmMSntos que mas recuerda con su mama mezcla de
@strés, caos ¥ riza.

Fol en la anecdota

Lakoral, hija

Ubicacion temporal

Harce tras mezes

i Genero estrés?

51, inicialmente estrés apudo con raspuesta emaocional de
Namtao.

Observacion




HOJADEL DiA

Datos Generales

Informante: 27
Edad: 23

Sexo:

Fecha de registro:

Dia de lasemana:

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace enun dia normal. Debe escribr de
manera detallada todas sus actvidades desde que se levanta hasta que se acuestaa
dormur, mcluyendo lo que hace, conquen estd, como se sente y enqué contexto se
encuentra™

Registro de Actividade s Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas | e mocional

630 Se desperta, Dormtoro Sola Cansada, algo
apaga b somnohenta
alarma y se
queda unos
mnuos en
cama mrando
el teléfono
(revsa
WhatsApp v
peddos del
negocio)

700 Se levanta, va | Bafio/ Sola Neutral,
al bafio, se lava | dormioro rutinara
la caray los
dientes, arregh
sucama
rapdamente

720 Desayuna Cocna Su mama Algo apurada,
ligeramente pendente
(café y pan),




revsa el grupo
de clasesen
WhatsApp
para ver st hay
novedades

750

Salke de casa
haca b
unwversidad en
bus, usa el
celular enel
trayecto
revsando
apuntes de la
matera de la
mafiana

Transporte
publco

Pasagros
desconocidos

Ansiosa,
concentrada

830

Legaala
unwversidad,
Saluda a
compafieras,
espera el ncio
de clase enel
pasilo
conversando

Unwersidad

Companieras
de carrera

Algo nerviosa
(habia
evaluacion
parcial)

910

Asiste aclase
de Fsologia,
hay evaluacn
parcal se ke
dificultan dos
preguntas

Auly
universitana

Docente y
compaferas

Estresada,
tensa

11:00

Sale del
examen,
conversa con
amigas sobre
las preguntas
dificiles, sente
alvo pero
ncertidumbre

por el
resultado

Pasilios de a
unwversidad

compaferas

Alvo
mezclado con
preocupacion




11:30

Asiste a
segunda clase
anatomia
humana, toma
apuntes, presta
atencion pero
el cansancio se
nota

Aula
unversiana

Docente y
compaferas

Cansada, con
esfuerzo

13:00

Sake de la
universidad,
regresa a casa
en bus, come
un refrigerio
(fruta)
menras
esperael

transporte

Afuerasde
universxiad /
bus

Sola

Hambrenta,
agotada

1340

Almuerza en
casa, conversa
brevemente
con SuUmama
sobre los
peddos del
negoco de ese
dia

Cocna /
comedor

Sumama

Mas relajada,
alviada

14:30

Ayuda a su
mama a
preparar
postres
(bocadtos de
hopldre) para
un peddo que
debe
entregarse el

jueves

Cocmna

Su mama

Actwa, algo
presionada por
el tempo

1630

Regresaala
unwersidad
para clases de
la tarde dr
broquimca,
Llega con el

Unwersidad

Docente y
compafieras

Cansada pero
presente




undorme
puesto

18:30

Termma
clases, regresa
acasa,enel
bus responde
mensajes de
clentes del
negociy por
WhatsApp y
coordina otro
peddo parael
fin de semana

Transporte
publico

Clentes (via
WhatsApp)

Ocupada, algo
estresada

19:15

Llega acasa,
cena con su
mama,
conversan
sobre el pedido
del fin de
semana y ka
SHuUacon
economya del
mes

Comedor

Su mama

Tensa,
preocupada

20:00

Intenta ponerse
aestudar para
ka clase del dia
sguente pero
ke cuesta
arrancar, revsa
apuntes con el
celular al ado

Dormiuoro

Distraida, algo
frustrada

20:30

Se pone a
revsar
Instagram y
TikTok s
darse cuenta,
pasa cerca de
4) mnutes con
el celular

Dormiuoro

Culpable,
relapda al
mismo tempo




21:10 Retoma el Dormitoro Sola Concentrada,
estudio. Revsa algo answsa
apuntes de
anatomia,
organiza su
carpetay
prepara los
materales de
mafana

23:00 Deja de Dormtoro Amga (por Desahogada,
estuda, chatea WhatsApp) cansada

con una amga
que tambgn
estudm en la
msma
facuhad,
comentan
sobre el
examen del dia

0015 Se acuestaa Dormtoro Sola Inqueta, tensa
dormy, tarda
en concliar el
swefio porque
sgue pensando
en el resultado
del exameny
en el pedido
pendiente

Descripcion Narrativa del Dia

El dia omenzd temprano pero con el cansancio propio de haberse acostado pasada la
medianoche, se levantd con lo justo para desayunar algo lgero y tomar el bus, la
mafiana estuvo marcada por unexamen parcal de fsiologia que le generd bastante
tenson, sald con sensaciin de alivio pero con neertdumbre sobre su rendmento, por
la tarde, antes de volver a b inversidad, ayudo a su mama con los postres del negocio,
sin tiempo real de descanso, al regresar a casaen la noche, ntento estudar pero el
celular la distrajo castuna hora, termind durmendo muy tarde nuevamente, con k
mente dando vueltas entre el examen, las tareas pendentes y el pedido del fin de
semana,




Situaciones Significativas o Estresantes

1.Examen parcil de fisologia en la maflana: generé ansedad antcipatonia desde el bus
y tensiin durante la evaluacn, dos preguntas le resultaron dificles y salid con
ncertdumbre.

2. Coordinaciin del negocio en paralkelo con las clases: durante el dia tuvo que atender
mensages de clentes y preparar postres, lo que no le permitd descansar entre prnadas
académicas,

3. Dificultad para retomar el estudio en la noche: el agotamiento acumulado y I
dstraccin conel celular redyeron el tempo efectivo de estudio, generando frustracion

y culpa.
Es pacios de Comunicacion ¢ Inte maccién ;Considera que son buenos?

Sis prncipales espacios de comunicacikin durante el dia fueron: con su mama (al
desayunar y cenar, sobre el negocio y la economia del hogar), con compaheras de
carrera (antes y después del examen), con una amiga de b facultad (por WhatsApp enla
noche para desahogarse) y con clentes del negocio (por WhatsApp en el bus), consdera
que la comuncacidHn con su mamad y suamga es postva y le da soporte emocional,
aungue sente que no siempre tiene tempo para hablar con calma.

Actividade s No Realizadas v que hubiera deseado ¢ jecutar

Le hulxera gustado tomar una siesta corta después del almuera para recuperar energias
antes de regresar a la universdad, pero el tempo que destind al negocio no se lo
permit, tamben hubeera deseado salr a cammar o hacer algo de ejercco, aunque sea
20 munutos, paradespejar ka mente después de la prnada académra.

Autoevaluacion: ; Comoevaliasu dia engeneral?
O Muy postve O Postvo [0 Regular [0 Negatvo [0 Muy negatvo
+Consideraque Heva un estilo de vida agradable para usted mismo?

No del todo. Siento que hago demasmadas cosas al msmo tempo y que no me queda
espac para descansar ni para mi msma, me gustara organzarme mejor, perocon el
negocio y la uneversdad esdificl, creo que podria mejorar si durmera mas y tuvera
aunque sea un momento del dia para moverme un poco o despeprme.
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los riesgos v beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
ami persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiente, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anteriormente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la

imformacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis
derechos legales.

Firma del participante

gy

Firma del investigador principal

[ e B3k 3

Firma del inveztigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

El estilo de vida para mi es como manifestar la vida que uno lleva, el estar bien, y pues
mi estilo de vida es muy rutinario, tengo muchas cosas que hacer porque trabajo y estoy
estudiando entonces diria que mi estilo de vida es bastante acelerado, ando en una

cosas y en otra y los fines de semana también trabajo.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

En este caso seria que me gusta mucho la preparacidon y el conocimiento, pero también
esta el factor tiempo, porque para poder comprender todo los temarios se dedica mucho

tiempo, ya que hay estudiantes como yo que trabajan y estan estudiando.

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Los trabajos grupales, hay compafieros que son un poco dificiles, y hay docentes que son
un poco complicados en el tema de las tareas, una situacién que me gener6 mucho
estrés es que ubo docentes que no calificaban las tareas hasta el final y en clases eran

muy estrictos, la preocupacién era que tal vez no nos alcanzaria la nota para pasar.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Claro, ya que al tener una vida acelerada, tener muchas ocupaciones me suele estresar,

muchas veces por temas de la universidad te suele estresar y es una concatenacidn, el



estrés aumente, ya que un estrés que tienes con tu vida diaria y tienes trabas con lo

académico si influye bastante.

5. ¢(Ha considerado cambiar algin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Claro, pero para que eso sucede deberia dejar de hacer una cosa, por ejemplo, yo tengo
una cafeteria y eso demanda mucho tiempo, pero para tener menos estrés académico
deberia invertir mas tiempo en leer y estudiar los temarios, entonces en este caso seria

restar una cosa para tener mas tiempo y espacio para dedicarle.

Bloque concreto
6. (Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Tengo un rol de hija, de esposa, de madre, también trabajo y soy estudiante; creeria que
si estan equilibrados, uno tiene que tener un orden para que funcione, porque hay que

preocuparse por los ingresos y estar pendiente de todo.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Hay cosas que son inevitables y hay situaciones que son diferentes cada dia, no sé lo que
va a pasar mafana, entonces me enfoco en el presente, en el hoy, en lo que va llegando y

me voy organizando en cuestion a eso.

8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar

apoyo o afrontar las dificultades?



Por lo general no me gusta expresar mis enojos o mis emociones, lo manejo yo.

9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;como sueles

reaccionar inicialmente?

Cuando estoy asi super estresada respiro profundo, antes era una persona que explotaba
por la minima cosa y me di cuenta que eso era perjudicial para la salud, entonces respiro

para no tomar una decisién precipitadamente.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas

hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Tengo muchos suefios, por ello soy muy organizada, entonces me trato de enfocar en lo
que quiero, lo estudio y lo trato de conseguir, yo creo mucho en la ley de la atraccién y

voy de acuerdo a ello.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Si, tengo un emprendimiento, una cafeteria y me consume bastante tiempo.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cOmo suele
manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de

habilidades, etc...)

Respirar, méas que todo, creeria que es una buena técnica y me ha funcionado mucho

realmente.



13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?

Antes el factor tiempo se me vino mucho encima, tenia que hacer practicas y muchas
otras cosas mas, entonces tuve un descontrol del suefio, habia noches que no podia
dormir, me quedaba hasta las 1 o 2am, actualmente estoy tomando magnesio y trato de
acostarme a las 10am.; también como antes tenia insomnio tomaba pastillas, iba a la
doctora y le comentaba que mi cerebro esta activo y no podia dejar de pensar y eso me

afectaba mucho.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad,

familia o trabajo?

Activo, porque este proceso es increible, cuando tienes un suefio, una carrera, este
proceso de estudiar me ha hecho muy feliz, entonces estoy bastante activa, trato de leer,

de conectarme a las audiencias; y en mi familia también es un rol bastante activo.

15. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremao, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O

;tal vez otros?

Hubo situaciones en las que tenia mucha ansiedad, me llego hasta a dar taquicardia

porque habia unidades dificiles, tareas realmente dificiles y complejas

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Si, depende mucho también del uso que uno le da, pero en mi caso creeria que es mas

positivo porque me ayudar a informarme y estudiar.



17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacion
en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
Uno de los cambios es que me hice menos sociable, como tenia que cumplir con
mis obligaciones de la universidad he dejado de reunirme con mi familia o incluso salir

con mis amigas.



Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacion. La informacién
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

Hsi
|:| No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@ ) @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

o @ @) @) (5)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X

Fatiga crdnica (cansancio permanente) X

Dolores de cabeza o migrafias

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea

Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.

XX X[ X

Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir

Reacciones psicoldgicas

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracion

X[ XXX

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X

Aislamiento de los demas X
Desgano para realizar las labores escolares X
Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o | @ ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacién o el nerviosismo.

o [ @ 3) @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa) X
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 28
EDAD: 27 afos

OCUPACION: Estudiante

SEXO: Femenino

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X

18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia

19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan

25 | Comparto los temas mas intimos X




29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41 Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
13 | Siento que soy importante para X

varias personas




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”



Anécdota 1

Informante

28

Descripcién de la situacion

Cuando era nifia, la cual fue mi época mas feliz, yo
jugaba con mis hermanos, méas que todo con uno de mis
hermanaos tenia el cabello como el oro, una vez nos
fuimos a una piladora de arroz y nos subimos hasta la
cima de una loma de la cascara de arroz y cuando
bajamos uno de mis hermanos se quedd enterrado en la
cascara de arroz y como nos estdbamos riendo mucho no
podiamos ayudar a mi hermano, hasta que mi hermano
mayor lo ayudo y nos seguimos riendo y me acuerdo
que yo escuchaba a mi mama decir que quiera ser nifia
otra vez y ahora la entiendo

Rol en la anécdota Hermana
Ubicacion temporal Hace aproximadamente 17 afios
¢ Genero estrés? No, felicidad
Observacion
Anécdota 2
Informante 28

Descripcidn de la situacion

En un trabajo grupal me estresé demasiado ya que en
una actividad que eran 3 actividades en grupos de 6 y
decidimos hacer cada tarea en 2 estudiantes y al
momento de que una compariera le tocaba mi compafiera

no quiso hacer su actividad y eso me hiso dar mucho
coraje y fue muy estresante

Rol en la anécdota

Estudiante

Ubicacion temporal

Principios del 2025

¢ Genero estrés?

Si, demasiado estrés y coraje

Observacion




Anécdota 3

Informante

28

Descripcion de la situacion

En mis précticas preprofesionales, yo tenia miedo que
no hacerlo bien, y donde las hice habia una abogada a la
cual yo le llevé una tarrina de dulces para repartir y la
abogada no cogia ninguno y resulta que ella tenia
cancer, después le di otro carifiito y actualmente nos
llevamos muy muy bien

Rol en la anécdota Estudiante
Ubicacion temporal Mediados del 2025
¢Genero estrés? Si, y miedo

Observacion




Datos Generales

Informante: 28

Edad: 27afos

HOJA DEL DIA

Sexo: F

Fecha de registro: 20-03-2026

Dia de la semana: Viernes

Instrucciones

“La hoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir
de manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién estd, como se siente y en qué contexto se

encuentra”

Regqistro de Actividades Diarias

Dia de clases

Hora Actividad realizada Lugar Personas Estado
aproximada involucradas emocional
6:00 - 7:00 Sale atrotar Alrededores de Informante Activa,
am casa motivada
7:00-8:00 Prepara el desayuno Casa (cocina) Informante / Responsable,
am para su familia familia tranquila
8:00 — Se conectaaaudiencias Casa Informante / Concentrada,
11:00/11:30 telematicas participantes de atenta
am audiencia
12:00 pm - Prepara el almuerzo Casa (cocina) Informante / Ocupada
1:00 pm familia
1:00 - 3:00 Almuerzay, algunos dias, | Casa/ universidad| Informante/familia/ | Relajada,
pm vaalauniversidad a (biblioteca) compafieras social

reunirse con sus

comparieras
3:00-5:00 Contindaactividades Casa/ universidad| Informante Enfocada
pm académicaso

pendientes
Noche Asiste a clases virtuales Casa Informante / Atenta
(variable) (aprox. 1 hora 0 mas) docentes/

comparieros

G:00-11:00 Dedicatiempoala Casa Informante Tranquila,
pm lectura reflexiva
11:00-11:30 Se acuesta a dormir Casa Informante Cansada
pm

Descripcion Narrativa del Dia




Mi dia de lunes a viernes so bastantes ocupados en las cuestiones académicas, en la
mafiana voy atrotar un rato, a eso de las 6am, luego preparo el desayuno a mi familia, luego
me conecto a las audiencias telematicas, uno se puede conectar desde las 8am hasta las
5pm, entonces trato de organizarme, hasta las 11 u 11:30am me quedo conectaday luego
comienzo a hacer el almuerzo alrededor de las 12pm, hay dias que luego del almuerzo,
tipo 1:30pm me gusta ir a la universidad a reunirme con mis compafieras en la biblioteca
de lau parahablar de cosas relacionadas a la carrea.

Luego de eso, cuando nos conectamos en las noches para recibir clases, hay clases por
lo general de 1 hora o hay profesores que se extienden mas, y las noches trato de tomar
mas tiempo para leer, me duermoentrelas 11 u 11:30pm.

Situaciones Significativas o Estresantes

Ningunaen particular.

Espacios de Comunicacion e Interaccion ¢ Considera que son buenos?

Si, tiene un grupo de amistad bastante conectado, a pesar de que es para cuestiones mas
académicas se toman el tiempo para charlar de otras cosas.



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombre: Edad: Sexo:-Masculino-Femenino Fecha:
Instrucciones Esta es una lista de cosas que di [ podnan decir sobre si mé E [ dos en como te describirias » uso
i mismo. No hay respuestas correctas o incorrectas. Para que pueda describirse 3 si mismo de ta manera mas honesta posible, mantendromos clinico
sus respucstas confidencisles. Nos gustanis que se tome su iempo y lea cada declaracidn cuidadosamente, seleccionando ka respuesta que
|_megor lo describa,
muy falso  |aveceso aveces o dierto
oa a articulo
menudo un poco un poco
puntaje
falso falso verdadero d
1 | tagentemed como imprud ) g =— 2 3
2 | Siento que actio totaiments por impulso. ] v 2 3
Aungue 3¢ que puedao hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
3 tadas. 0 1 ) 3
4 A menudo siento gue nada de lo que hago realmente importa. 0 1 e 3
5 | Otros me ven como srresponsabl 0 w— 1 2 3
6 _| Mo oy bucno planeando con anticipacién. ] i me——lr3
7 | mi ientos 3 no sentido para les demis [ 1 2 3
8 | mc preocupo por casitodo, ] i B SE
9 _| Meemocions ficimente, a menudo por muy pocas razones. 9 H P S|
i 5 i : k) J — 2 3
0 : MY 2 3
-
| 12 | Mo visto cosas que en realidad no estaban ol g = : 2 3
[ 13 | Mo mantengo slejaco de las relaciones s, o L= 2 3
14 | No me interesa hacer amigos. 0 =~ 1 2 3
15 | me imito facimente por todo bpo de cosas. 0 1 2 3
16 | No me gusts acercarme demasiado 3 s gente. [ F— 2 3
17 | No es gran cosa si hiero los sentimientos de otras personas. [ 1 2 3
18 | maramente me entusiasma sigo. 0 1 3 — 3
19 | beseo stencién. [ B 1 2 3
A menudo tengo que tratar CON PAIONIS GUE SON MENSS IMportantes que —
20 | yo. 0 1 2 3
21| a do wngo p Que tienen sentido rs m pero que dras 0 1 = 2 3
. -
22 | usitizo a Ia gente para conseguir lo que quiero. (i 1 2 3
23 A menudo me "desoriento” yluegp, derepente, vuelvoenmiy me doycuentade o 1 2 3
ve ha mucho
24 | tascosasque merodean amenudose senten ereaks omas reales de lohabitusl. 1 P P (Y
25 | Me results 3¢l sprovecharme de los demas. —_ 1 2 3




Informante 29
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A.  DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreszo que hie laido 2l documento de consentimianto. entendido loz nesgos v beneficios
de participar, v todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio v & que tenzo derecho 2 retiranme en cualquier momento sin que ello afacte
a mi persona o los derechos que me comrespondsn,

Al firmar este consentimiento, autorizo 2l mvestizador del estudio 2 utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados antsrionments, tambien entiendo
que mi anonimato y confidencizlidad se mantendran en todo momento v con toda la
informacion proporcionada Al firmar este documento. no remmcio 3 ninguno de mis
derechos legales.

Firma del investigador principal

Ves T



Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Cémo describirfa su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Parami, el estilodevidaes laforma en que organizastus dias, lo que haces para
sobreviviral semestre, como duermes, comes y el tiempo que te queda parati,
ahoritamiestilode vidacomo estudiante essiper pesado y desgastante, sientoque
vivo enautomatice: levantarmede madrugada, ir alau, regresar aencerrarmea
hacer ¢jercicios planoso estudiar, ydormir poquisima, es bien matado,laverdad.
2. Desde su experiencia personal, jqué factores o elementos considera que
influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?
Lo que masinfluye eslacargade materias de Ingenierfa, demandan demasiado
tiempofueradel aula, también influye el factor econdmico; comoenmicasala
situacidn es medio ajustada, a veces me estresa pensaren el gastode los materiales
de dibujo, lasimpresionesde planosolas guiasde laboratorio nopuedoandar

gastando en copiasa lo loco, toca medirse bastante,

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Sindudala semanade exdmenes y lasentregasde proyectos de disefioo
laboratorios, te juegasla materia en un soloejercicio complejo, y si te equivocas en
un signo, te fulste abajo, también me estresacuandolosprofesoresexplican algo
stiper rapidoyasumen que yalo sabestodo, y luego mandan tallereslarguisimos

paraeldiasiguiente.



4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con elnivel de estrés que

experimenta en el ambito académico?

Si, totalmente, como pasocasi todo el dia sentado estudiandoo hadendoproyectos,
no hagonadade ejercicioy como lo primeroque encuentroparaavanzar rapido, esa
faltadedescansoy malaalimentacién hace que ande més irritabley que el cerebro

nomedé arando me pongoa repasar de noche, escomo uncirculovidoso.

5. (Ha considerado cambiar algim aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir elestrés académico? ;Porqué?

SL he pensado en dejar de desvelarme tanto, porque aveces me quedo hastalas 3 de
lamananaintentandoresolver un problemayal final ni me sale por el cansando, si

organizara mejor mishorasde suenoy dejara de sobrepensar tanto las notas, creo

querendiria mejory nopasarfatanestresado.

Bloque concreto

6. ;Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estian bien
equilibrados?
Ahoritamis rolesson de estudiante yde hijo, no estan paranadaequilibrados, el rol
de estudiante absorbe el90%de mivida sientoque en mi casacasi ni aporto ni
paso tiempocon mifamilia; llegosoloa comer y a encerrarme en el cuarto, mi mama
me apoya full porque sabe que la carreraesdificil, perome da ailpa no ayudar més
enlos quehaceres.

7. Cuando organiza su vida oactividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcidon de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente oen metas futuras? ;Por qué? jle genera preocupacion?



Me organizo pensando netamente en lasmetas futuras, estudiotantoy me aguanto
este estrésaltoporque s que es una carrerafuerte que me vaadar unbuen futuro
y me permitird ayudar econémicamente amispadres sino pensaraen mitituloy en
graduarme, yahubieratiradolatoalla hace rato.

8. ;Dequé formaexpresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta
bajo presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar
apoyo o afrontar las dificultades?

La verdad es que soy mediocerrado,cuando andocon el estrés atope me pongo
stiper serio, de mal genioy prefieroque nadie me hable, si acaso, me desahogo
guejandome con mismismoscompaneros porque ellosentienden el sufrimientode
lasmaterias pero aasinuncalelloro a nadie, me guardobastantelascosas.

9. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas
hace para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Me autoexijobastante, cuandologroresolver un proyectodificil por micuentao
saco unabuenanotaen unexamen donde se quedélamitad del curso, me siento
stper conforme, tambiénbuscotutoriales en youtube odescargo librosen pdfpara

entenderlos temas de software ocalculo que se me complican,

Bloqueespecifico
10. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,
familiares o personales?
No, ninguna, con los proyectos tengo masque suficiente, soloestudio, a veces los
fines de semana, siyasalide lo mas pesado, veo algin partidode fitbol en el

televisor o juegoun rato enlacomputadora paradistraerme, pero esraro.



11 Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;comosuele
manejarlas o afrontarias? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de
habilidades, etc...)

No sé nada de técnicasde relajad dn, cuando yano avanzo y me bloqueo con un
ejercicio, lo que hagoes pararmedelasilla lavarmelacara con aguafria, tomar un
café cargado o salir alpatioa respirarunrato, de ahime vuelvo a sentar a seguir
intentandohastaque salga.

12, ;Como son actualmente sus habitos de sueno y descanso durante el periodo
académico?

Pésimos, muy malos, como tengohorariomatutino, me toca levantarme antesde las
6 am para llegaralas primerasclasesy como me quedo hadendoplanos o
estudiandohastalamadrugad a suelodormir apenas 4 05 horas diarias, losfines de
semanatratode recuperar el suenio, peroigualme despiertotempranoporla
costumbre.

13. ;Considera que cumple un rol més activo o pasivo dentro de la universidad,
familia o trabajo?

En la universidad cumploun rol muy activo, soy de los que se quema las pestanas
haciendo los laboratorios y guiandoal grupo paraque lascosas salgan perfectas
peroen mifamiliasoy siper pasivoahorita casini opino ni participoenlas
reunionespor faltade tiempo,

14. En momentos de alta carga académica, ;ha experimentado sintomas como
ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O
;tal vez otros?

Si, casi siempre, slentoun cansancioextremoque nose me quitani durmiendo todo

eldomingo, me pongo bien irritable con mi familia por cualquier tonteria, me cuesta



concentrarme enlaslecturaslargasporquela mente me da vueltasy me dandolores
fuertesenel cuelloy la espaldade pasar tantotiem poencorvadodibuj ando,

15. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento
académico y bienestar emocional?
Tienesuladobuenoy malo, lacomputadoraes obligatoria paralosprogramasde
diseno y simulacién, y el celular paraestar coordinando los laboratorioscon los
grupos, pero emocionalmente me agota pasar todoeldia pegadoauna pantalla me
dejalos ojos destruidos ylacabeza pesada, ya vecesme distrae cuandotengoque
estudiarteorfa.

16. ;Ha notado cambios ensu motivacién académica, rendimiento o participacion
en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?
Si, full cambios, cuandoelestrés estdal maximome danganasde tirar latoallay me
bajael animao, dejode ir a los cumpleanos de misprimos, nosalgo con mis amigos
delbarrioy me aislopor completoen mi cuarto, mirendimientoavecestambalea

porque el cansancioacumuladome hace cometererrorestontos enlos examenes.



Inventarios de estrés académico SISCO
El presemte cuestionano tisne como objetivo cemfral reconccer las caracteristicas del estrés que susle
acompatizr a los estudiantes de educacion media supernior, superior v de postgrado durante sus estudios. La
sincendad con que rezpondan a los cuestionanientos serd da zran utihdad para la mvestigacion. La mformacion
gue se proporcione sera totalmente confidancial v solo se manejaran resultadosz globales. La respusstz a este
cuestonano ez vohmtana por lo que usted estZ en su deracho de contestarlo o no contestarlo.
l.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preccupacion o nerviozizmo?

Psi.
O 1

En ecoso de seleccionar lo alrernanve “mo®, el cusstonarie se do por concluids, en cose de seleceionar
la altermanva “ni”, posar @ lo pregunts mimere dos v contnuar con ¢l resto de los preguntas.

2.- Con la idea de obtensr mayor precision v ufilizande unz escala del 1 al 5 zefala tu novel da
praccupacicn o nervicsismo, donde (1) ez poco v (3) mucheo.

1 2 3 4 3
K

3.- En una escalz del (1) al (3) donde (1) &5 nunca, (2) o= rara vez, [3) es aleunas veces, (4) es cas

siempre v (3) 8z siempre, zefiala con qué frecusncia te mguistaron las sipmentes situaciones:

{1} 2 E)] 4 i3
IMunca | Fara | Alzunas Casi Siampre
VEx VECES Sismpre

La compsetencia con los compatiaros del grupo
Sobrecarga de tareas v rabajos escolares

La personzlidad v el caracter del profesor

Laz evaluaciones da los profesores (eximenss, ensayos, ki
trabajos de investizacion, et}
El tipa de frabajo que te piden los profasoras {consulta L
de temas, fichas de trabajo, ensayosz, mapas
concepiuales, efc)

Mo entender los temas que se abordan en la claze £
Participacicn en claze (Tesponder 2 preguntas, [
EXposiciones, et}
Tismpo limitado para hacer el wabzajo "
Ora

(Ezpecifiqus)

4 - En una escala del (1) al (3) donde (1) es nunea, (2) 23 rara vez, (3) ez algunas vaces, (4) es casi stempre
¥ {3} ez =ziempre, zefiala con gqué frecuencia tuviste las sizmentss reacciones fizicas, paicologicas v
comportamentales cuando estabaz preocupade o mervioso.



Keartopnes fiEas

] i2) 14} L3}
mra | Rar | Alpma: Casi | Siempre
ver | weces | siempre

Trastomo: en 2l susno (msemnle o pesadiliaz) X
Fahiza cromica (Cansamcla permanerts) M
Dialores de cabeza o migranas X
Troblemas de digesiian, dolor abdomiea] o dlamea X
F.ascarzs, marderse [a qmas, frofarse, eic. N
Somnolsnoia o maver necsdad de dornir X

Eeacopmes prcolazicas

RS0 i2) &Y (2]
Munca | Para | Alsma: Casi Srempre
VEZ | wveces | siempre

Inquuehad {Incapacidad e relzjarse v estar rangailo) X
Semtimienio: de depraion ¥ Oisteza [geczio) X
Ansisdad, angustia o desssperacion. X
Problemas de concentracion X
Semtmremin de agresnacad 0 aumento de mmiakaldad N
Hescciones compoTtamentales
[V ] {3 &Y (3)

hmra | Rar | Alpma: Casi | Siempre
ver | weces | siempre

Conflicio: o tendencia a polemizar o Clscuis M
Axzlamiento de los cemas X
Deszano para realizar las labores sacolares X
Aunmento o reduccron tel consamo de alimertos N
OFras (especifigue)
(RS i2) &) (3)

Munca | Rara | Almmas Casi | Siempre
Ve | wveces | siempre

5.- En ma escala del (1) al (3) domde (1) es mmca, (1) &2 rara vez, (3} es algunas veces, (4) e: casi sismpre ¥ (3) es
siemprs, sefiala con qué frecuencia wilizaste las sipmentes sstratepias para enfrentar I3 situacion que te czozaba
la precoupacioe o el memviozizme.

L) 1) 3 2] (3)
Wunca | Pam | Algmas | Casi | Siempre
ver | weles | slemipre
Habilitad aserna (gefender noesiras prefensncias 1deas o X
:entimisrtos 2in danar 2 oo0s)
Elaboracion de us plag v ejecucion de 2us farsas N
Elopins 2 21 mismp N
La ralizinzidad (oracionss o asishenoa a misa) X
Buzqueda de miommacion zobre [3 stoacian X
“enfacion ¥ confrdencias (vernalizacion de [2 siuacon N
Qe pregcapal
CHra
(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Wida
CODIGO: Informante 22
EDAD: 15 afos SEXO: Masculino
OCUPACION: Estudiants

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspactos
de |a vida diaria de las personas, no exsten respuestas buenas ni malas,
s=ncillarnente responda con la mayor simcendad.

Sistema de Roles
Mo me e We
Caracienza CAlECiEnza CaAlECEnza
(1) 2] mucho {3)
2 | Soy un{a) buen{a) hijo{a) A
11 | Sovy unia) buen(a) x
hermanaola)
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ A
madre
&3 | Sovy unfa) buen(a) A
esposo(a)
<1 | Soy un(a) buen{a) sbuelo(a) A
7| Soy unia) buen(a) amigo{a) A
40 | Soy unja) buen(a) A
comparnierola)
43 | Sovy unia) buenia) lider A
21 | Sovy un(a) buen(a) A
religicso{a)
%2 | Soy un{a) buen{a) novio{a) A
%4 | Soy un(a) buen(a) tioia) A
B | Soy un(a) buen(a) primo{a) A
E3 | Soy un(a) buen(a) A
caudadano(a)
Sistema de Actividades
Mo mie e Ve
CErEcisniza CEracisnza CEracisniza
mucho
o | Cuido el estado de =alud y i3 A

apariencia fisica y personal

10 | Me ocupos de mi salud

14 | Trabaje y'o estudio

X
10 | Fractco ejercicios fisicos A
24 | Uedico fiempao 3 mis A
entretenimisnios favaritos
{habhies, pasatiempas)




Wl ocupo de maniensr una
buena apariencis personal.

i3

Uedico bastante bempo a
descansar, dormnir, reposarn.

Uedico bastante bempo a
hacer las tareas de |3 cas=s,
hacer descanso achivo, jusgos,
caminatas, etc. Practicar
deparies.

Uedico bastante bempo a
estar plenaments informado
de las noticias, ke=r |la prensa,
oir la radio, wer la TV, Panzar,
reflesdonar sobre |3 vids, hacer
planes, =ic

Uedicao bastants bempo a
disfrutar las cormidas y bebidas

Uedico bastante bempo a
algun pasatiernpo (coleccionar
sellps, criar peces, i

Uedico bastants tempo a
=star en contacto con la
cultura, asistr a3 museos,
concierios, leer, sic

Sistema comunicativo

Mo me
Caracternza

We
Caractenza

We
CAractenza
mucho

Tengo muchos amigos

A

%le reuno frecuentemente con
mi familia

x

M= amigos y |55 personss
imporant=s en mi vida me
comprenden y apoyan

omparte los ternas mas
intimas o dificiles con las
personas de confisnza

W= amigos ¥ |55 personas
imporant=s en mi vida me
comprenden ¥ apoyan.

Tengo tacilidad para
establecer relaciones d=
amistzad.

Uedico bastants tempo a
conversar con los companeros
de trabajo (estudia),
refacionanme y divertirme con
kos ammigos.
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MIE relsCiones personales
ammaoniosas y cordiales

o

izonhar kos problemas a los
aSmigos v personas allegadas.

Orientacion Temporal

Mo me
caractenza

We
Caracienza

We
Caractenza
mucha

iZreo que hos momentas mas
felices de mi wids ya pasaron.

A

14

M1 ntmo de wida actual no me
parmmite pensar en 2l futuro

L

WD temendo =n cuenia las
cxperizncias del pasado.

i_rganizz mi wida segun lo gue
sucede cada diz, no 58 que
QCUrTiFE manana.

A
A
A

4

Flanifico mi wida aciual de
acuerdo al ideal d= mi vida
furbura

T

Uedico fliempo & recondar
momentos vividos en el
pasado

Mo pierdo iempo mediando
sobre el pasado, &5 mas
practico ocuparme del
cresente

Autorrealizacion

Mo me
caractenza

e
Caracienza

Me
caractenza
mucho

13

SiEnto que soy Importants
para varias personas

X

Lo mejar de mi wida esta por
wenir. Lucho por mejorar mi
vida en =l fufuro

X

)

Faricipo actvaments n
politica, refigion y las
organizaciones sociales

Frionzo la realizacion de mis
proyecios, aspiraciones e
inieresas personales.

iZoncentra mi atencidn =n
proyectar mi vida futura, eso
=5 fensr los pies sobre |3
tierra.




Estilos de Afrontamiento

Mo me
Caracisnza

e
Ccaracisnza

M
Caracisnza
muchia

Frente 3 los problemas trato
de disirasmme y ohidamne del

problerma

X

Frente 3 los problemas, me
acho a lorar.

Frente 3 los problemas me
ponga irritable y molesto

Frente 3 los proclemas los
nervios me paralizan y no
pusda pensar con claridad.

Frente s los problemas, aplico
soluciones momenianeas que
los atenlen

&

Frente 3 los problemas busco
5l culpable.

Tengo problemas o
prE0CUPSCIOnNes &N Vanos
aspecios o areas de mi vida
los cusles woy sobrellevando.

Frente 3 los problemas trato
de calmarme para luego hacer
Iz frant=.

Los pnncgales problemas o
preqcupaciones gque tengo,
prowiens de un solo aspecto o
area de mi vida.

En miwida no exstien
problernas o prescupaciones
signifizatives, o al menos
ninguna me resula
particularments dificil y
perturbador

Frente s los problemas, pido
consejos e informacian al
respeto

Frente 3 los proclemas, los
woy sobrellevando misntras
puedo

[

Frente 3 los problemas, aplazao
5u solucion para un momenio
mejor




Frente & los probdemas, busco
las difzrenies wias de solucion
posibles v aplico la que creo
mas efectiva

Frente 3 los probdemas | no
pusda dejar de penszar en ellos
y trata de solucionaras por
cualguisr mado




ANECDOTARIO

“Laz anécdotas zon relatos cortos de cozas que pasan, gquisiéramos gque nos contara

3 andcdotas en laz que ti eres parte de la historia, que hayan =ide mmpertantes para

ti.:?

Angedora 1

Informante

29

Descripcion de la situacion

Tentzmos ]z entrega final de un provecto de estrochuras
un viernes a las 7:00 am, me quedé de largo toda la noche
anferior armando la magueta v el informe, como 2 laz 4
de la mafiana, del cansancio gue teniz, pegus una piaza al
reves v casi za me dafiz todo el dizefio, ma dio una crisis
da anzisdad horrible, me empszaron a sudar las manos ¥
zantl que todo ] exfuerzo de semanas se iba a 1z basara,
tove gue respirar hondo, despegar todo con cuidade ¥
corregirlo lloranda de 1z impotencia

Fol en la anecdota Estudiante
Ubicacion temporal Hace 2 mezes
;Generd estrés? 21, mcko
Observacion

Anéedota 2
Informante 9

Descripcion de la situacion

Erz sabado por la noche v mi familia estzba celabrando el
cumpleafios de mi papa en la szla, comiendo v
sscuchando musica, ¥o tenia un examen de ciloalo el
lunes v estaba encerrado en mi cuarto rapasando, no podia
concentrarms por el mida ¥ me dio uns rabia remenda,
zall super irritable a gritarles qua le bajaran 2l vohmmen,
mi mEmMA 58 puse triste v me sentl recontra mal, con una
culpa tremends por no poder compartir con ellos por
culpa de 13 nniversidad

EFol en la anecdota

Hijo, Extudiznta

Ubicacion temporal

Hace 3 mezes

;Genero estraz?

&1, alta irritabilidad, conflicto familiar v frostracion
amocional

Obszervacion




Caracterizacion de los estilos de vida v eztreés académico

Anécdota 3

Informante 19

Descripcion de la situacion Fui a rendir un examen de fizica pars el gue habiz
estudiado tres dias seguido: sin dommir casi nadz, cuando
ms antrazzron la boja v lad al primer problema, la ments
28 ma puso totalments en blanco, me dio un dolor de
cabeza falminsnte en ese momento v me congale, zablz
como resolverlo, pero miz manes no respondizn v el
tiempo corria, terming szcando uns nota bajisima ¥ pase
deprimide v desmotivado toda esa sarmsana

Eol en la anecdota Estudiante
Ubicacion tempaoral Hace § meses
; Cemerd estrés? 51, me sentia muy frostrado v me dolia mucho 1z cabeza

Observacion




Datoz Generales

Informante: 29

Edad: 1% afios

Sexo: MMasculine

Fecha de registro:

Dna de la zemana:

Inztrucciones

HOJA DEL DIA

“Lahoja del dia es el recusnto de lo que usted hace an un dia nommal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actrvidades dazds que se levanta hastz que se acusstaa
dormir, melwvendo lo gue hace, con quisn esia, como ze siente v en qué confexto ==

encnenira”

Regisire de Actividades Diarias

Hora
aproximada

Actividad
realizada

Lugar

Perzonaz
involucradas

Eztado emocional

05:4% - 046:20

e levanto de
golpe con la
alarma, me
bafio  rapido
para aspabilar
&l znatio.

Wi cass

Solo

Saper cznszado, con dolor
da cuerpo.

06:20 - 046:45

Tomo unz taza
de cafe Thisn
cargado, azarro
mi mochila con
laz plamos ¥
corro al bus

Cocina |

Calle

i mams {me
dajz el cafe
hacho}

Apurado, con anzisdad
de perder al bus.

0700 - 15:00

Clazes
contimzs en al
horario
matutino

Anla de
clazag

Compafieros ¥
profezores

Eajo presicn, tanso por
las preguntas del profe.




13:00 - 153:45 | Terminan laz | Comedar Compatieros Aliviada

clazes, vov 4| femteala momentineaments, pero
almorzar fente | universidad con dolor de cabeza,
a la universidad
13:45% - 14:30 | Viajo en buz de | Bus Sala Agotado
TEETES0 3 i
caza, me gquedo

dopmidz en al
asiente por el
Cansancio.

14:30 - 15:30 | Llego a casa, | Cuaria Sala Frustrado, anziozo
zaludo rapido ¥
trato de dormir
una siesta pars
TECUpETaT

SHMETZIZ, pErD
no puedo por
pensar en lo
que debo
SNiTeZar.

15:30 - 18:50 | hie pongo a Cuarta Sala Un poco estresado por la
dizefiar en la complejidad
computadora ¥
a resolver una
Euta da
ajercicios
practicos.

12:30 - 20015 | Cenamos en la | Casa Familia Serio, distante
mesa, Casl no
hakla porgue
zigo penzanda
an lo=
gjercicios que
no me cugdran




20c13 - 0130 | Fegra:n 2l | Caarto Zalo Agatado, com los ojos
Coarto a ardiemtes v dolor de
temimar  de espakda.
pasar &n
lirnpio lo=
planps v a
egbadiar
formmiz para
ma leccion de
mariana
01-30- 02:00 | Feviso mapido | Coarto, mi | Salo Dezzaztado, rogando
lns grapos de la | cama vmnzar a descamsar
0 par =i 2lza.
cambiaron alze,
pouED
fre: alammaz v
me duermo de
ma
Descripcion Narratmva del Tha

Hoy fae 1m dia larpnsimie v matade como todes los martes, me levants ante: de k22 § am conm
sueta tarible porgue me haba desvelado la nocks anterior, fome c2fe negro para podsr aguentar
el blogue pabatine dz clzse:, er los lzboratorios pasamos bejo full presion midiendo datos, 2 la
ma 2lmorce r2pido coe lox chicos de Ja uv me regreze 2 [2 casa en bus, quize dommir uma siesta
pero la cabera me semuma dando voeltas con las tareas pendiente:, pase encerrado todz la tarde v
noche en mi cuarto haciendo plaras ¥ resolviendo ejercicios de czloulo en la computadora, cene
rapido con mis papas casi sin kablar, v me volvl 2 encerrar 3 estadiar hasta la: dos dz [2 madiana
que ¥a no daba maz dal canzancio.

Sitmaciones Siznificativas o Estresamtes

Lo peor fire 2 las §-00 pen cuando Nevaba tres bora: intentamdo cuzdrar ua plano de disetio v 2l
programa e me cemo zolo xin puardar los tltirios cambies, me dio ue2 ira tremenda, patee 2l
escritorio ¥ me dieren ganas de tirar |a toalla, me toco empezar esz parts desde czro con dolor
de cabeza.

Espadoes de Comunicacion e Intersccion ; Considera que son buenos?

Aizlos o czsi mulos hoy, con mis coprpaneros de Iz u solo hablo de tareas v estres, v en mi caza
pazo t2n encerraco por bos deberes gue casi pd cruzo palabras con mis hermano: o mi mema, me
21zl macho

Actividades No Eealizadas v gue hubisra deseado ejecutar

Hubiera deseado ir a jugar un partido de fatbol con los chicos del bearip a la: 7 de 12 farde para
sudar v dezesirezarme, pero me toco guedarme encerrado estudiando fomaala:.

Amnteevaluacion: ; Como evalia su dia en peneral?

O Muy positive O Positve O Begolar O Megative O My negativo
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PARTE II: CONSENTIMIENTO INFORMADO
A DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Expreso que he leido el documento de consentimiento, entendido los nesgos y beneficios
de participar, y todas mis preguntas han sido respondidas, Por lo tanto, acepto participar
en el estudio y sé que tengo derecho a retirarme en cualquier momento sin que ello afecte
ami persona o los derechos que me corresponden.

Al firmar este consentimiento, autorizo al investigador del estudio a utilizar y analizar los
datos recogidos de acuerdo con los fines especificados anterionmente, también entiendo
que mi anonimato y confidencialidad se mantendran en todo momento y con toda la
mformacion proporcionada. Al firmar este documento, no renuncié a ninguno de mis

derechos legales.
ﬂK;/‘
Firma del participante

sy

Firma del investigador principal

p Yoleoa Boske 3

“Firma del inveztigador 1




Guia de Entrevista Semiestructurada
Bloque general
1. ;Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ;Como describiria su estilo de vida

actualmente como estudiante universitario?

Para mi el estilo de vida es el conjunto de actividades, procesos y vivencias que tiene
una persona que definen la forma en la que vive y como se proyecta. Bueno, mi estilo
de vida lo describiria como caético y cansado principalmente, porque estoy estudiando,

también trabajo y a veces no hay tiempo.

2. Desde su experiencia personal, ;qué factores o elementos considera que

influyen mas en su estilo de vida durante el semestre académico?

Bueno, ya sea los profesores, la misma organizacion del tiempo de uno para entregar las
cosas y hacer todo lo relacionado a la universidad, por eso digo que mi estilo de vida es

caotico, por el tiempo.

3. ;Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés

académico?

Las evaluaciones sorpresas, cambios en la malla curricular de la nada, o cualquier

imprevisto minimo en relacion a alguna actividad.

4. ;Considera que su estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que

experimenta en el Ambito académico?

Si, bastante, influye porque a fin de cuentas siendo estudiante la mayoria de su tiempo y
vida se basa en eso, y cualquier estimulo de parte del estudio, ya sea negativo o positivo

va a afectar bastante a corto o largo plazo si no se sabe sobrellevar bien.



5. ¢(Ha considerado cambiar algiin aspecto de su estilo de vida que le permita

disminuir el estrés académico? ;Por qué?

Si, la verdad que si, tal vez realizar alguna actividad recreativa o encontrar algin pasatiempo que me
permita relajarme un poco mas

Bloque concreto
6. (Quéroles considera que cumple actualmente y ;considera que estan bien

equilibrados?

Actualmente, un rol de estudiante, de hijo mas que nada. Pero en general también puedo
cumplir un rol de trabajador y amigo; y no creo que estén equilibrados la verdad, por el factor

tiempo, un rol puede consumir mas tiempo e impedir el otro.

7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ;suele
organizarse en funcion de experiencias pasadas, en lo que esta viviendo

actualmente o en metas futuras? ;Por qué? ;le genera preocupacion?

Viendo a metas futuras me suelo organizar mejor, de cosas que van o pueden pasar, y en
realidad si genera estrés porque cuando uno piensa hacia el futuro siempre cae en el “que tal si

no” y siempre puede pasar algo de por medio y eso aumenta el estrés.

8. (De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando esta bajo
presion académica? Y ;a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o

afrontar las dificultades?

Aveces, lo normal es con el circulo de amigos, pero normalmente no suelo expresarme mucho o

con personas especificas, pero soy mas de reservarme.



9. (Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ;cé6mo sueles

reaccionar inicialmente?

Normalmente en estos casos termino colapsando y termino bloqueado un tiempo,
pero ya después me recupero y me pongo a pensar en qué puedo hacer. Pero

inicialmente es darle muchas vueltas y terminar colapsando.

10. Pensando en su crecimiento tanto personal, académico y laboral, ;qué cosas hace

para sentirse satisfecho consigo mismo o para alcanzar sus metas?

Ser mejor, buscar métodos o formas de mejorar en cada uno de los puntos, ya sea en el trabajo,
buscar la forma de ser mas eficiente, en el estudio, buscar la forma de organizarme mejor para

estudiar y aprender cosas. Es decir, desarrollarme cada dia, en ocasiones puntuales.

Bloque especifico
11. Ademas de la universidad, ;realiza otras actividades académicas, laborales,

familiares o personales?

Actualmente acudo a la federacidn, menos que antes por el estudio y el trabajo, pero voy de vez

en cuando a entrenar.

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ;cOmo suele manejarlas

o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajacion, uso de habilidades, etc...)

No conozco de técnicas, pero suelo respirar lo mas profundo posible, podria ser esa una técnica
de respiracién; también suelo buscar actividades que me saquen de lo que sea que estaba

haciendo, centrarme en otra cosa.

13. ;Como son actualmente sus habitos de sueiio y descanso durante el periodo

académico?



En el periodo académico mi horario de suefo es peor, porque uno tiene que entregar tareas y
trabajos, y hay dias que se duerme menos que otro; duermo de 6 a 7 horas, otros dias solo 4

horas y asi, depende mucho de las tareas.

14. ;Considera que cumple un rol mas activo o pasivo dentro de la universidad, familia

o trabajo?

En el ambito académico cumplo un rol mas pasivo, al principio de la carrera era mas activo pero
llega un punto que eso desgasta mucho y es mas facil mantenerse al margen. En mi familia

también es pasivo, pero en mi trabajo soy mas activo.

15. En momentos de alta carga académica, ; ha experimentado sintomas como ansiedad,
cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ;tal vez otros?
Si, irritabilidad principalmente, cansancio extremo y ese cansancio ha llevado a darme

problemas para concentrarme, fuera de estos sintomas no mas.

16. ;Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento

académico y bienestar emocional?

Creo que si, en el rendimiento académico si, en el bienestar emocional yo dirfa que no mucho
pero de alguna u otra forma el estar bastante tiempo frente a una computadora o celular
esperando que la gente del grupo mande su parte del trabajo es emocionalmente frustrante y tal

vez desgastante.

17. ;Ha notado cambios en su motivacion académica, rendimiento o participacién en

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico?



Si, lo que es la motivacidn en el &mbito académico baja completamente y en el ambito
social, los periodos de irritabilidad si afecta un poco la comunicacién y los vinculos; pero en el

ambito académico si se nota la desmotivacion, incluso llegando a ser mas pasivo.

Inventario de estrés académico SISCO
El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompafar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos seréa de gran utilidad para la investigacién. La informacion
que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este
cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.
1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

|:| No
En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar
la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
X

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

@) ) ®) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

La competencia con los compafieros del grupo X
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X
La personalidad y el caracter del profesor X
Las evaluaciones de los profesores (examenes, ensayos, X
trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta X
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase X
Participacion en clase (responder a preguntas, X
exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo X
Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre
y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicolégicas y
comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso.



Reacciones fisicas

o @ @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) X

Fatiga crénica (cansancio permanente) X

Dolores de cabeza o migrafias X

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X

Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X

Somnolencia o mayor necesidad de dormir X

Reacciones psicoldgicas

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracién

XXX X[ X

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Reacciones comportamentales

@ |3 @) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X

Aislamiento de los demas X

Desgano para realizar las labores escolares X

Aumento o reduccion del consumo de alimentos X

Otras (especifique)

o @ @) (4) ©)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi siempre y (5) es
siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba
la preocupacién o el nerviosismo.

o [ @ 3) @) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces | siempre
Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o X
sentimientos sin dafiar a otros)
Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas X
Elogios a si mismo X
Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa)
Busqueda de informacidn sobre la situacion X
Ventilacién y confidencias (verbalizacion de la situacién X

X

que preocupa)
Otra

(Especifique)




Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida

CODIGO: Informante 30

EDAD: 19 afios

SEXO: Masculino

OCUPACION: Trabajador (predomina)-estudiante

Las preguntas que aparecen a continuacion se refieren a diferentes aspectos de la vida
diaria de las personas, no existen respuestas buenas ni malas, sencillamente responda
con la mayor sinceridad.

Sistema de Roles

No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza (1) | (2) mucho (3)
5 Soy un(a) buen(a) hijo(a) X
11 | Soy un(a) buen(a) hermano(a) X
17 | Soy un(a) buen(a) padre/ X
madre
23 | Soy un(a) buen(a) esposo(a) X
31 | Soy un(a) buen(a) abuelo(a) X
37 | Soy un(a) buen(a) amigo(a) X
40 | Soy un(a) buen(a) X
compaiiero(a)
45 | Soy un(a) buen(a) lider X
51 | Soy un(a) buen(a) religioso(a) X
55 | Soy un(a) buen(a) novio(a) X
59 | Soy un(a) buen(a) tio(a) X
62 | Soy un(a) buen(a) primo(a) X
65 | Soy un(a) buen(a) X
ciudadano(a)
Sistema de Actividades
No me Me caracteriza | Me caracteriza
caracteriza mucho
6 Cuido el estado de salud y la X
apariencia fisica y personal
10 | Me ocupo de mi salud X
12 | Trabajo y/o estudio X




16

Practico ejercicios fisicos

22

Dedico tiempo a mis
entretenimientos favoritos
(hobbies, pasatiempos)

30

Me ocupo de mantener una
buena apariencia personal.

32

Dedico bastante tiempo a
descansar, dormir, reposar.

46

Dedico bastante tiempo a hacer
las tareas de la casa, hacer
descanso activo, juegos,
caminatas, etc. Practicar
deportes.

56

Dedico bastante tiempo a estar
plenamente informado de las
noticias, leer la prensa, oir la
radio, ver la TV. Pensar,
reflexionar sobre la vida, hacer
planes, etc

60

Dedico bastante tiempo a
disfrutar las comidas y bebidas

63

Dedico bastante tiempo a algun
pasatiempo (coleccionar sellos,
criar peces, etc.

68

Dedico bastante tiempo a estar
en contacto con la cultura, asistir
a museos, conciertos, leer, etc.

Sistema comunicativo

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

o dificiles con las personas de
confianza

7 Tengo muchos amigos X
18 | Me reuno frecuentemente con mi X
familia
19 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan
25 | Comparto los temas mas intimos X




29 | Mis amigosy las personas X
importantes en mi vida me
comprenden y apoyan.

33 | Tengo facilidad para establecer X
relaciones de amistad.

38 | Dedico bastante tiempo a X
conversar con los compafieros de
trabajo (estudio), relacionarmey
divertirme con los amigos.

41 Mis relaciones personales X
armoniosas y cordiales

52 | Confiar los problemas a los X
amigos y personas allegadas.

Orientacién Temporal
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

8 Creo que los momentos mas X
felices de mi vida ya pasaron.
14 Mi ritmo de vida actual no me X
permite pensar en el futuro
26 Vivo teniendo en cuenta las X
experiencias del pasado.
34 | Organizo mi vida segun lo que X
sucede cada dia, no sé qué
ocurrira mafana.
42 Planifico mi vida actual de X
acuerdo al ideal de mi vida futura
47 | Dedico tiempo a recordar X
momentos vividos en el pasado
53 | No pierdo tiempo meditando X
sobre el pasado, es mas practico
ocuparme del presente
Autorrealizacion
No me Me caracteriza | Me caracteriza

caracteriza

mucho

13

Siento que soy importante para
varias personas

X




20

Lo mejor de mi vida esta por
venir. Lucho por mejorar mi vida
en el futuro

24

Participo activamente en politica,
religion y las organizaciones
sociales

36

Priorizo la realizacién de mis
proyectos, aspiraciones e
intereses personales.

57

Concentro mi atencidn en
proyectar mi vida futura, eso es
tener los pies sobre la tierra.

Estilos de Afrontamiento

No me
caracteriza

Me caracteriza

Me caracteriza
mucho

9 Frente a los problemas trato de X
distraerme y olvidarme del
problema
15 | Frente a los problemas, me echo X
allorar.
27 | Frente a los problemas me pongo X
irritable y molesto
35 | Frente a los problemas los X
nervios me paralizan y no puedo
pensar con claridad.
39 | Frente a los problemas, aplico X
soluciones momentaneas que los
atenden
43 | Frente a los problemas busco al X
culpable.
44 | Tengo problemas o X
preocupaciones en varios
aspectos o dreas de mivida los
cuales voy sobrellevando.
48 | Frente a los problemas trato de X
calmarme para luego hacer le
frente.
49 | Los principales problemas o X
preocupaciones que tengo,
proviene de un solo aspecto o
area de mi vida.
50 | En mivida no existen problemas X

o preocupaciones significativos, o




al menos ninguno me resulta
particularmente dificil y
perturbador

54

Frente a los problemas, pido
consejos e informacion al respeto

58

Frente a los problemas, los voy
sobrellevando mientras puedo

61

Frente a los problemas, aplazo su
solucién para un momento mejor

64

Frente a los problemas, busco las
diferentes vias de solucién
posibles y aplico la que creo mas
efectiva

67

Frente a los problemas, no
puedo dejar de pensar en ellos y
trato de solucionarlos por
cualquier modo

ANECDOTARIO

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3
anécdotas en las que tu eres parte de la historia, que hayan sido importantes parati”



Anécdota 1

Informante

30

Descripcién de la situacion

El primer dia del primer semestre asisti con dos amigos
de ingenieria mecanica y otra amiga, donde el scanner
de la universidad no nos reconocio y tuvimos que pasar
con la cedula, lo divertido de este dia es que recibimos
una clase de laboratorio clinico cuando esa no era
nuestra carrera

Rol en la anécdota

Amigo- Estudiante

Ubicacién temporal

Mediados del 2025

¢ Genero estrés? Al principio si
Observacion

Anécdota 2
Informante 30

Descripcién de la situacion

Asisti a una universidad donde me habian ofertado una
beca por convenios de mi colegio, en ese lugar me
encontré con una chica que fue mi compafiera en el
colegio, con ella nos terminanos encontrando cada afio
de manera esporadica, y en ese dia nos volvimos a
encontrar

Rol en la anécdota Compafiero
Ubicacion temporal Principios del 2026
¢Genero estrés? Un poco

Observacion




Anécdota 3

Informante 30

Descripcion de la situacion Cuando yo estaba pequefio me asusté mucho porque mi
hermana tenia unos mufiecos grandes y yo estando en el
patio los vi en la ventana de la casa, esa noche me dio
demasiado miedo porque pensé que se habian puesto
solitos, luego me enteré que mi hermana los habia
puesto alli

Rol en la anécdota Hermano

Ubicacién temporal Mediados del 2015

¢ Genero estrés? Mas que todo miedo

Observacion

HOJA DEL DIA

Datos Generales

Informante: 30

Edad: 19

Sexo: M

Fecha de registro: 24-03-2026

Dia de la semana: Martes

Instrucciones

“Lahoja del dia es el recuento de lo que usted hace en un dia normal. Debe escribir de
manera detallada todas sus actividades desde que se levanta hasta que se acuesta a
dormir, incluyendo lo que hace, con quién esta, como se siente y en qué contexto se
encuentra”



Registro de Actividades Diarias

Hora Actividad Lugar Personas Estado
aproximada realizada involucradas emocional
5:00 am — Se levantaba y Hogar Participante Neutral
8:00 am preparaba para
el dia

9:00 am - Recibia clases Hogar Participante, Estresado
12:00 pm comparfieros y

docentes
13:00 pm — Almorzaba Hogar Participante Relajado
14:00 pm
15:00 pm — Asistia a la Cuidad de Participante, Relajado
17:00 pm federacion Portoviejo comparieros y

entrenadores
19:00 pm— Merendaba Hogar Participante Relajado
20:00 pm
22:00 pm Duerme Hogar Participante Relajado

Descripcion Narrativa del Dia

Me levanto alas 5:00 am, me preparo el desayuno y comoy me reparo para el dia,
arreglandome, el resto de la mafiana repaso algin documento que hayan mandado a
leer en la universidad, recibia unas 2 horas de clases, almorzaba a las 13:00 0 14:00 de
latarde, luego me iba a la federacion de 15:00 pm a 17:00 pm, luego regresaba a mi
casa, comia tipo 7 u 8 de la noche y me duermo alas 22:00 pm aproximadamente

Situaciones Significativas o Estresantes

No muchas, solo levantarme muy temprano y las exigencias académicas, el exigirme
Espacios de Comunicacion e Interaccién ¢Considera que son buenos?

Parcialmente si



El Inventario de Personalidad para el DSM-5—Formulario Breve (PID-5-BF )—Adulto

Nombreo: Edad: Sexo:-Mazculino-Femenino Focha:
Instrucciones Esta es una kista de cosas que dierentes personas podnan decir sobre si mismas. Estamos interesados en como te describirias 3 uso
ti mismo. No hay respuestas correctas o incoerectas. Para que pueda describirse a si mismo de la manera mds honesta posible, mantendremos clinico
sus respuestas confidencisles. Nos gustaria que se tome su tiempo y kea cada declaracion cuidadosamente, seleccionando ks respuesta que
|_megor lo describa,
muy falso  |aveceso aveces o derto
oa a articulo
menudo un poco un poco
puntaje
falso falso verdadero verdadero
1 | tsgentemed 13 COmO Imp e 1 2 3
2 [ e 2 3
Aungue 32 que puedo hacerio mejor, no puedo dejar de tomar decisiones
3 | precipitadss. 9 M 2 3
4 | & menuds siento que nada de lo que hago realmente imports. 0 1 — 2 3
5 | otros me ven como b [ 1 2 3
6 _| o soy bucno plancando con anticipacién, 9 T 2 F
7 Mis pensamientos 3 menudo no tienen scatido para los demas ] 1 > Sy 3
8 | Meorcocpoporcasitodo 2 H ol 3
9 |m i 3al 3 0 1 . e— 3
10|+ 0 1 g e— 3
M guedo atascado en una forma de hacer 1335 co33s3, Incluso cuando esta claro que
11 | no funcionara 0 PR 2 3
-
12 | He visto cosas que on realidad no estaban aili, 0 1 g/ S m
13 | Me mantengo aljado de las refaciones cas. gloss— 2 3
14 | No me interesa hacor amigos. 1 2 3
15 | me irrito facimente por todo tpo de cosas. Q === 1 2 3
16 | No me gusts acercarme demasiado 3 s gente. 0 1 2 3
17 | noes cos3 si hiero los sentimientos de otras 5 0 cmm— 1 2 3
18 Raramente me entusiasma aigo. 1 p J— 3
19 | beseo stencién. 1 2 e 3
A menudo tengo que tratar CON PErIONAS GUE 30N MENOS Importantes Que
20 | yo. Yoot ] 2 3
21| a do tengo p Que tienen do gara m¥ pero que otras 0 1 2 p— 3
personas dicen gue son extrafios,
22 als < lo (] i — 2 3
23 A menudo me “desoriento” yluego, derepente, veelvoenmiy me doyceentade o 1 F P 3
que ha pasado mucho tiempo.
24 Lascosasque merodesn amenudose denten Freaks omas reales de lohabitual. 0 ] e— 2 3
25 Me resulta f3cil aprovecharme de los demas, 0 } 2 3
Puntaje bruto total/pacciak:

Puntuacidn total prorrateada: (si quedande 13 6




