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Resumen 

La universidad representa un escenario que favorece la interacción de factores 

académicos, personales y sociales que contribuyen a la configuración de distintos estilos de 

vida y experiencias académicas, las cuales pueden incidir en la manifestación del estrés 

académico. En este contexto, el objetivo de la presente investigación fue caracterizar los 

estilos de vida y el estrés académico en estudiantes universitarios de Manabí, durante el año 

2026. La metodología se basó en un enfoque mixto con alcance exploratorio, descriptivo y 

clasificatorio, a través de la aplicación de una revisión sistemática de la literatura, encuestas, 

entrevistas, anecdotarios, hoja del día y la aplicación 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 están estrechamente relacionados, identificándose 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 observó también que la organización de roles, actividades, las estrategias de 

afrontamiento, la orientación temporal, la comunicación y el nivel de autorrealización 

influyen en la forma en que los estudiantes enfrentan las exigencias en su formación 

académica. Se concluye que el análisis de los estilos de vida desde el enfoque personológico 

permite comprender de manera más amplia el estrés académico y constituye una base para 

diseñar estrategias de promoción, prevención e intervención que fortalezcan el bienestar, la 

adaptación y la salud mental de los estudiantes universitarios. 

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

personológico, 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 Manabí 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 Manabí. 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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Capítulo I 

1. Introducción 

El presente estudio, titulado "Caracterización de los estilos de vida y el estrés 

académico en estudiantes universitarios de Manabí, 2026", se desarrolló con el propósito de 

comprender cómo las características que conforman el estilo de vida de los estudiantes se 

relacionan con la presencia del estrés académico durante su formación universitaria. En la 

actualidad, los jóvenes 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 dinámicas resulta importante para comprender los factores que 

favorecen o afectan su bienestar y desempeño. 

Este trabajo presenta el Capítulo I, siendo el planteamiento del problema, los 

antecedentes, la justificación y los objetivos de la investigación; seguido del Capítulo II 

donde se desarrolla el marco teórico y se analizan los principales fundamentos relacionados 

con los estilos de vida, el estrés académico y el enfoque personológico que sustenta el 

estudio. El Capítulo III describe la metodología utilizada, incluyendo el enfoque, el diseño, la 

población, la muestra, las técnicas, los instrumentos y el procedimiento seguido para la 

recolección y análisis de la información. 

Finalmente, el Capítulo IV expone los resultados obtenidos y su respectivo análisis e 

interpretación, permitiendo identificar, describir y clasificar las características de los estilos 

de vida y los niveles de estrés académico presentes en la población estudiada. Por último, se 

presentan las conclusiones y recomendaciones derivadas de los hallazgos, así como las 

referencias bibliográficas y los anexos que respaldan el desarrollo de la investigación. 
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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 

más compleja y transformadora.  

Considerando que los estudiantes universitarios hacen parte de un grupo particular 

que está 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 relación 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 construcción del desarrollo 

profesional, sino también para la construcción de hábitos, relaciones interpersonales y 

actividades, es que resulta conveniente caracterizar los distintos estilos de vida que adoptan 

los estudiantes y su relación con el estrés académico, tomando en consideración que, los 

hábitos incluyen desde la actividad física y nutrición hasta las horas del sueño, el manejo del 

estrés y otras características propias de cada individuo que, desde el enfoque de la 

personalidad, pueden influir de forma positiva o negativa en la adopción de los estilos de vida 

y la percepción del estrés. 

La Organización Mundial de la Salud definió el estilo de vida como “una forma 

general de vida basada en la interacción entre las condiciones de vida en un sentido amplio y 

los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y 

características personales” (OMS, 1998). Complementando, Mayo (2017) define el estilo de 

vida como “un componente del modo de vida que abarca la forma de vida típica 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 características, 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, según Montenegro y Ruíz (2020), los hábitos de nutrición, la práctica 

de actividad física, el manejo del sueño 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 prácticas saludables no solo influye negativamente 

en la salud y el rendimiento académico, sino que también limita el bienestar integral, la 

motivación y la calidad de vida de los jóvenes. 

En este sentido, el estrés académico se ha convertido en uno de los problemas 

psicosociales más 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 síntomas físicos como ansiedad, cansancio, insomnio, y 

problemas académicos como bajo rendimiento escolar, desinterés profesional, ausentismo e 

incluso deserción.  

Nivel Macroestructural 

Aunque la OMS no proporciona datos estadísticos 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, además, en especial tras el contexto post pandemia, de acuerdo a una encuesta 

mundial realizada, se determinó que el 77% de los encuestados declaró padecer de estrés de 

moderado a grave, lo que denota la persistencia del mismo a un nivel globalizado. 
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A pesar de la falta de datos globalizados, investigaciones realizadas en los Países 

Bajos han arrojado resultados que muestran que el 60% de estudiantes manifiestan niveles de 

estrés elevados, acompañado de agotamiento emocional y disminución en las relaciones 

sociales (Slimmen et al., 2022). 

Por otro lado, estudios realizados en países asiáticos como Japón, China, Taiwán y 

Corea y en países 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 percepción de estrés está estrechamente relacionada con los distintos contextos 

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

Así 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 encontró que hay una 

correlación inversa entre el estrés académico y los hábitos de sueño, siendo que a mayor nivel 

de estrés académico la calidad de sueño decrece. Así mismo, de acuerdo con los resultados 

obtenidos, la ingesta compulsiva de alimentos se asoció el estrés académico percibido por los 

estudiantes; del mismo modo, se constató una relación inversamente proporcional entre el 

estrés y la práctica de actividad física mostrando que los estudiantes con mayor carga 

académica presentan menos probabilidades de desarrollar hábitos de vida saludables 

(AlHamlan et al., 2025). 

Por otro lado, en una investigación realizada en China (Han et al., 2024), se estableció 

la relación entre estrés académico, historial de salud mental, la actividad física y las 

habilidades de gestión del tiempo en estudiantes universitarios; similar a la investigación 
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realizada en Kuwait, los resultados evidencian relaciones bidireccionales significativas entre 

estrés académico y actividad física, historial de salud mental y gestión del tiempo, así como 

correlaciones unilaterales entre actividad física y gestión del tiempo; es decir, que la falta de 

estilos de vida saludables y de habilidades en planificación 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 están más allá de los 

modelos biomédicos anteriormente mencionados, uno de estos factores se relaciona con los 

roles que desempeñan 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, demostró 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 

psicológica, problemas en la calidad de sueño y un estilo de vida más 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 investigación realizada sobre los estilos de vida en estudiantes universitarios 

colombianos, se reveló que solo el 38.5 % de los participantes presentaban un estilo de vida 

considerado saludable, lo cual se asoció con el hecho de realizar al menos 30 minutos de 

actividad física 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 

hábitos nutricionales y la sobrecarga de actividades académicas se identificaron como 
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particularidades que dificultan el mantenimiento de un estilo de vida saludable (Suescún-

Carrero et al., 2017). 

En Iberoamérica, específicamente en México, Hernández y Sánchez (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 más comunes guardan relación con la carga excesiva de trabajo y las relaciones 

con los maestros, además que el estrés académico provoca alteraciones tanto cognitivas como 

emocionales y físicas en los estudiantes, dificultando la concentración, el sueño y el bienestar 

general. 

Así mismo, un estudio realizado en Perú con estudiantes universitarios de enfermería, 

se determinó que existe una correlación significativa entre el estrés académico y el estilo de 

vida, y, esta relación se manifiesta de manera indirecta, viéndose involucrados factores 

biológicos, sociales y psicológicos (Zevallos et al., 2023). 

De igual manera, en un estudio llevado a cabo en Argentina, los autores Canova-

Barrios et al., (2024) analizaron cómo los estilos de vida se relacionan con el estrés 

académico en estudiantes de enfermería; las conclusiones obtenidas fueron que la mayoría de 

los estudiantes poseían un estilo de vida regular, pero con niveles bajos en la dimensión de 

manejo del estrés, de forma que sólo el 19,38 % de los estudiantes se encontraban en un 

rango de estilo de vida saludable. Por medio del análisis de los resultados se llegó a la 

conclusión de que los estilos de vida afectan la salud física y mental de los estudiantes e 

influyen en su rendimiento académico y bienestar general, además de que la falta de 

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

Así mismo, un estudio transversal realizado en Chile por Caamaño et al., (2024) 

donde se examinó la relación 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 física, las horas 

de sueño 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 determinó que 

estas conductas no solo afectan la salud física 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 gestión del tiempo agrava esta situación, generando una exacerbación del estrés 

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

Nivel Microestructural 

En el contexto ecuatoriano, un estudio realizado en la Universidad Estatal Península 

de Santa Elena sobre el estrés académico en estudiantes universitarios, señala que existe un 

nivel elevado de estrés en los universitarios, acompañado de sintomatología como la 

ansiedad, perdida de concentración y el insomnio, los cuales se desencadenan principalmente 

por estresores como la sobrecarga de tareas y la ausencia de planificación debido a malos 

hábitos 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 años con la intención de explicar las implicaciones que este tiene en 

salud mental, el bienestar físico y el rendimiento académico; los resultados sugieren que la 

presión académica mantenida en el tiempo produce síntomas emocionales como la ansiedad, 

irritabilidad, y desmotivación; cognitivos como dificultades para concentrarse; y físicos como 

la fatiga y alteraciones de los patrones de sueño, que, a su vez, interfieren en el rendimiento 

escolar y motivación. 

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

(2024), llevaron a cabo un estudio con 2734 estudiantes universitarios del área de Ciencias de 
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la Salud con el objetivo de establecer la relación entre estilos de vida y estrés académico 

durante la pandemia. El estudio reveló que los estudiantes que llevaban un estilo de vida poco 

saludable, como mayor sedentarismo, mala alimentación y horarios de sueño irregulares, 

presentaban mayores niveles de estrés académico; además se revelo que la crisis sanitaria y el 

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

Por otro lado, un estudio realizado en la universidad Laica Eloy Alfaro de Manabí, en 

la carrera de Enfermería encontró una relación importante entre el estado nutricional y el 

rendimiento académico, siendo así que, los estudiantes con una buena alimentación 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 

educación superior.  

Diversos de los estudios mencionados resaltan la relación existente entre los estilos de 

vida y los estresores académicos, un tema que se vuelve relevante, por lo que resulta 

pertinente que, en Ecuador, específicamente en la provincia de Manabí se realice un estudio 

sobre los estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios, desde un enfoque 

personológico, sobre todo debido a la escasez de información 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 cómo los distintos estilos de vida en la población 

estudiada están relacionados con el desarrollo del estrés académico, y qué factores 



22 

 

intrapersonales se ven involucrados; para que de esta manera se puedan proporcionar 

estrategias eficaces que promuevan la mejora de los hábitos y en consecuencia regular los 

niveles de estrés académico percibidos por los estudiantes. 

1.2.Antecedentes 

Esta investigación se fundamenta en una revisión sistemática de la literatura, misma 

que se orienta a analizar cómo los distintos estilos de vida se manifiestan en los estudiantes 

universitarios y qué relación tienen con el estrés académico. La búsqueda de información se 

realizó teniendo en cuenta el uso bases de datos científicos como Dialnet, Scopus, Sciencie 

Direct, PubMed, SciELO y Google académico, utilizando palabras clave como: “Estilos de 

vida” OR “vida universitaria”, OR “Hábitos de vida” OR “estrés académico” AND 

“Ansiedad académica”. 

Dentro de los criterios de inclusión se incluyen: artículos que incluyan estudiantes que 

estén en el proceso de su formación universitaria, estudios que traten estilos de vida 

(nutrición, sueño, actividad física, 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; 

artículos de tipo científico, tesis de grado, trabajos de fin de grado y capítulos de libros 

académicos revisados por pares. 

Así mismo, los criterios de exclusión tomados en cuenta son estudios que traten de 

estudiantes de educación secundaria, trabajadores, o una población general, artículos que 

traten de estrés laboral, social o emocional sin vinculación con el contexto académico, 

estudios realizados sobre los estilos de vida sin vinculación con el contexto educativo o 

universitario. 
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Luego de esta revisión sistemática se seleccionaron 34 artículos y tesis científicas, de 

los cuales 13 se manejan con el enfoque cuantitativo, 7 mixtos, 3 cualitativos, 8 incorporan el 

modelo personológico del estilo de vida, 1 un metaanálisis, 2 estudios/revisiones 

bibliográficas. El enfoque cuantitativo es más predominante debido a la necesidad de medir 

de manera objetiva los hábitos 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 

personológico brinda su aportación mediante una visión integral del individuo como tal, este 

enfoque toma en consideración la historia personal, las motivaciones valores y a su vez las 

elecciones autónomas. 

Para una mejor compresión se presentan los resultados más relevantes de las 

investigaciones organizadas por categorías u enfoques, como son el Biomédico, 

Biopsicosocial y Personológico 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 físicos 

y aquellos factores biológicos que están relacionados con el estrés académico, junto a los 

estilos de vida. 

En relación con esta primera categoría, Abushamma et al. (2023) llevaron a cabo un 

estudio cuantitativo transversal en 200 estudiantes universitarios, en el que pudieron explorar 

la relación entre el estrés académico y el síndrome de vejiga hiperactiva, los datos obtenidos 

fueron validados utilizando un cuestionario para medir los síntomas físicos, además de la 

escala de Percepción de estrés académico (PAS) para medir los niveles de estrés en la 

población estudiada; los hallazgos mostraron que los estudiantes universitarios con mayor 

estrés mostraban síntomas de vejiga hiperactiva significativos, lo cual afecta la calidad de 

vida de los jóvenes universitarios, así como su rendimiento académico. 
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Aziz y Khan (2023) investigaron 180 estudiantes de medicina, con el fin de evaluar 

los síntomas físicos, 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 

crónica, constatando la relación entre los factores fisiológicos y el estrés académico. 

Referente a los patrones de sueño, Gardani et al. (2021) llevaron a cabo un 

metaanálisis sobre el insomnio y el estrés, así como su relación con los estudiantes, 

concluyendo que la alteración de los patrones del sueño es un factor predictor del incremento 

del estrés académico con consecuencias directas sobre los niveles de concentración y 

rendimiento que puede esta producir. 

Wu y Yang (2022) realizaron un estudio con una población de 300 estudiantes chinos, 

los resultados mostraron que acostarse a altas horas de la noche y el tener una percepción de 

incertidumbre sobre los desafíos académicos, tienen efectos negativos en la autoevaluación 

sobre salud y el rendimiento académico; para llegar a este análisis, se empleó una 

metodología de diseño cuantitativo correlacional y a su vez cuestionarios estructurados sobre 

hábitos de sueño y estrés percibido, mostrando una correlación entre ambas variables. 

En América Latina, Espinoza Sotelo (2021) realizó un estudio con 250 estudiantes 

peruanos a través de cuestionarios sobre estrés académico, depresión y agresividad, hallando 

que el estrés académico precede a alteraciones somáticas como fatiga, alteraciones del sueño 

y problemas digestivos. 

Chust (2024) realizó una investigación cuantitativa en España que se realizó con 300 

universitarios con el objetivo de identificar los estresores predilectos del estrés académico y 

las intervenciones para su disminución, en este sentido se estableció que llevar controles 

adecuados sobre factores biológicos, es decir, el sueño, la composición de la alimentación, la 



25 

 

actividad física, ayudan a atenuar los niveles de estrés académicos entre estudiantes los 

estudiantes universitarios. 

Siendo así que el enfoque biomédico hace hincapié en que los estilos de vida poco 

adaptados al entorno (sedentarismo, alteraciones del sueño, mala alimentación) 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 física preventiva 

en estudiantes universitarios. 

En cuanto al enfoque biopsicosocial o psicosocial, se integran variables biológicas, 

psicológicas y sociales para dar a conocer de una manera más amplia la relación que puede 

establecerse entre los estilos de vida y el estrés académico. 

Los estudios cualitativos ofrecen, por su parte, una comprensión mucho más profunda 

de la experiencia subjetiva de los alumnos. En una investigación reciente, Jaime-Martínez et 

al. (2025) revelaron una clara relación entre el estrés en la universidad y los hábitos poco 

saludables en alumnos de carreras sanitarias; se reveló 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 hábitos de alimentación irregulares. 

Basándose en el modelo de promoción 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 jóvenes 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 Tomalá (2022) llevaron a cabo entrevistas semiestructuradas 

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

también un fenómeno emocional que impacta en su bienestar total. 

En el caso de Estrada (2025), que realizó un diseño cualitativo sobre narrativas de 25 

alumnos de Lima, se evidenció cómo la presión académica provoca alteraciones en la ingesta 

de alimentos y en el sueño, así como dificultades en la gestión del tiempo, lo que pone de 

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

Ramírez et al. (2025)  llevaron a cabo un estudio sobre Estilos de Vida y Estrés 

académico en jóvenes universitarios y su influencia en la alimentación y el estado nutricional. 

De acuerdo a la comparación 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 mayoría 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 hábitos alimentarios que presentan no son saludables. 

Este estudio da a conocer la relación que existe entre los factores biológicos 

(nutrición), psicológicos (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 discusión a 200 estudiantes, que se sumaron a un análisis comparativo de tipo cuantitativo 

de los hábitos, pero a su vez integraron observaciones de tipo cualitativo desde la que llegaba 

a la conclusión de que la relación entre el estrés y los estilos de vida es bidireccional ya que 

los hábitos buenos mitigaban el estrés y los malos lo potenciaban. 
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En relación con esto, Colque (2023) examinó por medio de una revisión bibliográfica, 

cómo la presión en la universidad, las costumbres diarias y las notas de los alumnos se 

entrelazan, dejando ver que las fuertes exigencias del estudio y la presión de la institución 

afectan la salud de cuerpo y mente. El estudio prueba que más estrés lleva a peores hábitos, 

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 tácticas 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 realizó con 400 jóvenes iberoamericanos, 

midió la regulación emocional, el estrés y el rendimiento académico mediante cuestionarios 

validados (CEVJU-R y SISCO), concluyó que una mayor capacidad de regulación cognitivo-

emocional, al igual que el apoyo social, se relacionan con niveles de estrés académico más 

bajos y un mejor rendimiento, así mismo, Avalos (2024) también con un enfoque mixto ha 

llegado a la conclusión de que la relación entre el estrés y los hábitos 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 

simultáneamente. 

Paralelamente a este estudio, la investigación de Díaz (2025) también corroboró lo 

anteriormente dicho; se trata de un estudio en el que, a partir de una investigación de orden 

cuantitativo descriptivo, investigó a 280 universitarios y universitarias de educación básica de 

la Universidad Central del Ecuador, y concluyó que altos niveles de estrés académico se 

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

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

investigación de tipo mixta, esta investigación la realizó mediante cuestionarios y entrevistas, 
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pudiendo así llegar a la conclusión que el factor psicológico y la resiliencia influyen en la 

percepción del estrés y la construcción de hábitos de vida, poniendo de manifiesto la 

interacción 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 aplicó el cuestionario Fantástico, muestran que 

el estilo de vida saludable (ejercicio físico regular y alimentación balanceada) actúa 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 

análisis teórico fundamentado en el modelo de Barraza, siendo coincidentes en afirmar que 

los factores tanto personales como familiares tienen una importante relación e incidencia en 

la adopción de estilos de vida, además se tomó en consideración la interacción que existe 

entre los hábitos de vida con el estrés académico y la relación que tienen con el rendimiento y 

la adaptación a la vida universitaria. 

Con todo, Mahdavi et al. (2021), en un estudio correlacional transversal, por medio de 

cuestionarios validados, identificaron que la motivación 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 

podrían analizarse de forma independiente, asimismo León (2025) realizó un estudio 

cuantitativo transversal con 250 estudiantes de psicología, en cuyas investigación remitió a 

escalas validadas de estrés académico y estilo de vida y encontró que los estudiantes con 

mayores niveles de estrés mostraban hábitos poco saludables y que aquellos con planificación 

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 psicológicos median en la relación y efectos que 
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tiene el estrés académico sobre la salud y el rendimiento académico, por lo que, en su 

investigación remarcan la importancia de dotar y fomentar intervenciones comprensivas e 

integrales que contengan la comprensión de los factores sociales y psicológicos que se ven 

involucrados en la formación 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 aumentó ante un contexto externo negativo, 

afectando: concentración, motivación y hábitos alimentarios; estos hallazgos aéreas 

corroboran la realidad observada en la evidencia que advierte que el estrés académico tiene 

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

El análisis de Guerra (2016) pone en valor la capacidad del entorno familiar y social 

sobre los estilos de vida de los jóvenes universitarios en la adultez emergente (fase de 

búsqueda y exploración de la identidad, que se extiende desde los 18 a los 29 años). Pasar a la 

vida universitaria supone una serie de modificaciones en las relaciones familiares y las 

relaciones sociales, al mismo tiempo que permite la autonomía 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, así como una mejora del bienestar 

subjetivo. La familia se mantiene como una de las fuentes más importante de apoyo, pero los 

lazos entre amigos y compañeros también son destacados como fuentes importantes para la 

adaptación académica y personal. 

Los cambios socioculturales actuales, tales como la inestabilidad laboral, la 

emancipación tardía, los nuevos modelos de pareja y el uso de las tecnologías, inciden en los 

hábitos y en los modos de ser de los jóvenes, un uso excesivo e inadecuado de las redes 

sociales puede ser la vía 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 hábitos alimentarios, 

actividad física, consumo de sustancias, relaciones sexuales, uso de tecnologías... siendo así, 

la interacción entre los factores familiares, sociales y culturales es fundamental en la 

construcción de estilos de vida saludables y en la adaptación a la vida universitaria, por lo 

que también se requiere estrategias de apoyo social y educativo que promuevan el bienestar 

de los jóvenes. 

Así mismo, el estilo de vida es analizado por Casal (2024), quien realizó un estudio 

con 498 estudiantes españoles utilizando cuestionarios y entrevistas cualitativas, encontrando 

que los estilos de vida saludable tienen un impacto significativo en la salud física y mental de 

los estudiantes, así como también impactan en la autopercepción de salud, inteligencia 

emocional y se relaciona con menores niveles de ansiedad. También se analizó 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 enfermería, combinando cuestionarios y entrevistas semiestructuradas, pone de 

manifiesto que hábitos saludables son inversamente proporcionales a la presión académica, 

mientras que hábitos poco adaptativos como la vida sedentaria o la mala alimentación 

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 psicológicos e incluso biológicos 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 personológico, 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 expresión de un estilo de vida; este 

enfoque, a comparación 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 

expresión comportamental y objetivada de la personalidad de los individuos. 

En este sentido, partiendo de la concepción personológica, la tesis de metodología 

cualitativa presentada en la Universidad de La Habana enfatiza que el estilo de vida no debe 

considerarse solo como un conjunto de hábitos relativos a la conducta, sino como una 

manifestación 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 línea, el estilo de vida, no es únicamente una práctica o 

conjunto de hábitos, sino que es una configuración 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 adopción de hábitos, siendo que, los resultados 

muestran la estructura dinámica de los elementos que conforman el Estilo de Vida (Mayo, 

2017; Mayo y Jurado, 2025). 

Por su parte, Martins (2023) trabajó con 200 estudiantes colombianos, en su 

investigación encontró que la interacción entre las dimensiones de la personalidad y los 

hábitos de vida pueden predecir la capacidad de adaptación en situaciones académicas 

estresantes, lo que pone de manifiesto la importancia de profundizar en el enfoque 

personológico. 

En una investigación similar (Zolotareva et al., 2022), llevaron a cabo un estudio 

transversal con 1215 estudiantes rusos de diferentes universidades, con el objetivo de 

examinar la relación 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 destacó que existe 

una relación 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; más específicamente, rasgos como 

extraversión y responsabilidad se asociaron de forma positiva con una mejor alimentación, 

actividad física, disminución del estrés percibido, gestión del sueño y apoyo social; mientras 

que el neuroticismo se asoció a mayor riesgo de exposición ambiental (uso de tecnologías) y 

disminución en el desarrollo de hábitos saludables. Siendo así, que los rasgos de personalidad 

actúan como una base que influye en la construcción de estilos de vida y salud mental, y que, 

en contextos de desafíos pueden verse intensificados. 

Por otro lado, Hernández et al. (2020) realizaron un estudio de tipo cuantitativo 

correlacional con alcance descriptivo con 360 estudiantes de la Corporación universitaria 

Minuto de Dios, con el objetivo de analizar la relación entre variables de personalidad del 

modelo de Eysenck y estilos de vida saludable. Los resultados muestran una relación 

significativa entre ambas variables, de forma que las dimensiones de personalidad 

(extraversión, psicoticismo y neuroticismo), en este caso, los individuos que puntuaban altas 

las dimensiones de neuroticismo tendían a experimentar mayor ansiedad e inestabilidad 

emocional, teniendo efectos en la adopción de hábitos saludables.  

Los estudiantes que puntuaban alto en extraversión poseen mayor cantidad de 

interacciones sociales, pero se encontraban también con cierta impulsividad que podría 

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

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

Vilca (2021), quien midió un programa de estilos de vida saludables en estudiantes 

peruanos por medio de una metodología cuantitativa de tipo relacional y experimental, halló 

una mejora significativa del bienestar físico y emocional, lo cual fue resultado de los 

hallazgos que sugieren que la interiorización de hábitos 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 relación 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 percepción y el manejo 

del estrés académico, el cual se piensa que podrá expresar la importancia de tener en cuenta 

la dimensión 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 raíz de esto, los estilos 

de vida se valoraron como pocos saludables y estos estresores se experimentaron con 

intensidad moderada. 

En efecto, para el enfoque personológico del estilo de vida, el estrés académico no 

solamente depende de factores medibles o externos, sino que además está interconectado con 

la estructura interna del estudiante, sus elecciones, motivaciones y valores, corroborando la 

idea de que el estilo de vida es una manifestación objetivada de la subjetividad y personalidad 

de la persona. 



34 

 

La revisión de 34 estudios analizados permite establecer patrones y relaciones tales 

como: 

• El estrés académico es un fenómeno persistente en estudiantes universitarios y 

repercute en la salud física, genera desregulación emocional y afecta el 

rendimiento académico en estudiantes universitarios. 

• Los hábitos de vida no saludables, como el sedentarismo, insomnio, mala 

alimentación, desde el enfoque biomédico, agravan los efectos del estrés 

académico y este se repite en varias ocasiones en los diferentes contextos. 

• Los factores psicosociales, como el apoyo social, factores psicológicos como 

la resiliencia, emociones o estrategias de afrontamiento median la relación 

entre estrés académico y estilo de vida. 

• Un enfoque personológico permite ofrecer una visión 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 investigación, 

ya que de esta manera será posible proporcionar estrategias que permitan regular los niveles 

de estrés académico desde un enfoque integral que considere que el desarrollo, 

mantenimiento o exacerbación del mismo, tiene relación con las características físicas y 

sociales y las propiedades psicológicas y subjetivas de los individuos, tomando en cuenta los 

constituyentes del enfoque personológico de los estilos de vida propuesto por Israel Mayo. 
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1.3.Justificación  

1.3.1. Justificación científico-académica  

La presente investigación resulta relevante puesto que busca profundizar en el 

componente personológico involucrado en la expresión del estilo de vida, busca explicar más 

allá de los enfoques tradicionales y biomédicos del estilo de vida, basándose en que, factores 

como la motivación, intereses personales, roles, sistema de actividades y valores configuran 

los hábitos que las personas adoptan. De esta forma se puede obtener una comprensión más 

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. Justificación metodológica 

Este estudio tiene como objetivo tratar de conocer la relación 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 utilización de un enfoque mixto, es decir, con un análisis cualitativo de 

las experiencias y significados vividos y un análisis cuantitativo sobre la prevalencia y la 

relación entre variables. 

A su vez, el estudio con orientación mixta también contempla el análisis 

personológico para comprobar, de la misma manera en que se exploraría la relación entre 

estilos de vida y estrés académico, y la inclusión de estas modalidades del estudio permitirá 

ofrecer una visión más integral del fenómeno estudiado, pero también servirá como puente 

para el diseño de estrategias de prevención e intervención adecuadas.  

La metodología explicada da lugar a un enfoque que potencia su visión enriquecedora 

y detallista, que pone a disposición lo mejor de cada enfoque y que da lugar a información 
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objetiva y subjetiva sobre el fenómeno estudiado, teniendo en cuenta la forma en la que los 

estudiantes experimentan y afrontan el estrés (por ejemplo: estilos de vida) y cómo esto 

puede dar lugar a la formulación de programas de promoción de la salud que den respuesta a 

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

1.3.3. Justificación social 

El presente estudio tiene una justificación social relevante, ya que los estudiantes 

universitarios representan una población importante que contribuye al desarrollo y 

sostenimiento cultural y económico de Ecuador. Al caracterizar los estilos de vida se 

proporcionan datos importantes a considerar al momento de implementar estrategias de 

promoción y prevención de hábitos saludables, además de aquellos hábitos que fortalezcan el 

bienestar individual y la motivación.  

Este estudio beneficia a los estudiantes universitarios de Manabí puesto que les 

permite visibilizar, conocer y comprender los estilos de vida que adoptan y cómo se relaciona 

con aspectos personológicos 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. 

Así mismo, tanto las familias, compañeros y docentes universitarios podrán comprender de 

mejor manera las implicaciones que tiene el estrés académico en el cambio de las dinámicas 

de los jóvenes universitarios, promoviendo la construcción de entornos más empáticos y 

favorables. 

1.3.4. Justificación profesional 

Esta investigación es relevante para mejorar la práctica de profesionales que trabajan 

con estudiantes universitarios, al conocer la compleja relación entre los estilos de vida y el 

estrés académico desde una perspectiva personológica, de forma que se podrán generar 



37 

 

intervenciones más efectivas e individualizadas. Los resultados permitirán a psicólogos, 

orientadores, personal de salud y académicos detectar a los estudiantes en riesgo, poner en 

práctica estrategias de prevención, ayudar con el estudio y ofrecer apoyo individualizado, en 

caso que fuera necesario, además, los resultados servirán para que los administradores 

universitarios generen entornos de salud y apoyo, generando políticas y programas que 

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

De todo ello se podría concluir que esta investigación pretende generar un impacto 

positivo en la práctica profesional, dándole a los profesionales lo que necesitan para hacer 

frente al estrés académico y para inculcar estilos de vida saludables en la población 

estudiantil universitaria. 

1.3.5. Justificación facultad/carrera 

Esta investigación busca abordar una problemática de gran relevancia desde el campo 

de la psicología. La carrera de psicología de la facultad de Ciencias de la Salud tiene un 

compromiso innato con la formación y el desarrollo de futuros profesionales en el campo de 

la psicología, por lo que la presente investigación busca contribuir a este desarrollo, 

promoviendo la producción de conocimientos y resultados acerca de los estilos de vida, el 

estrés académico y el enfoque personológico. Además, servirá 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. Justificación personal  

El interés en esta investigación parte de una preocupación en común por el bienestar 

de los universitarios como grupo de pertenencia e identificación; a lo largo de la trayectoria 

académica ha sido posible visibilizar cómo 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 población universitaria. 

Por lo que a partir de esta experiencia, el investigar en profundidad esta problemática 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 práctica 

profesional en el ámbito de la Psicología.  

1.4.Pregunta de investigación 

¿Cómo influyen los estilos de vida en el desarrollo del estrés académico en 

estudiantes universitarios de Manabí? 

1.5. Objetivos 

1.5.1. Objetivo general 

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

Manabí, 2026. 

1.5.2. Objetivos específicos 

• Identificar y describir los principales estilos de vida y estrés académico en 

estudiantes universitarios de Manabí 

• Clasificar los principales estilos de vida y estrés académico en estudiantes 

universitarios de Manabí. 

• Realizar recomendaciones sobre estilos de vida que regulen el estrés 

académico en estudiantes universitarios de Manabí. 
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CAPÍTULO II: Marco Teórico 

2. Conceptos fundamentales 

2.1.1. Definición del estilo de vida: evolución del concepto y su paso al enfoque 

personológico 

El concepto de estilo de vida ha experimentado una evolución profunda, desde su 

origen hasta las aproximaciones contemporáneas de corte personológico. Un primer 

antecedente sobre la noción de estilo de vida puede encontrarse dentro de los textos 

hipocráticos, en los cuales Hipócrates introdujo el término “diaita”, que en griego significa 

“modo de vida” y abarca múltiples aspectos del estilo de vida, y que influyen en la salud de 

las personas, tales como la comida, ejercicio, sueño, prácticas sexuales, “pasiones del alma”, 

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

Así mismo, aunque no se refirió al estilo de vida como tal, Aristóteles en su obra 

“Ética a Nicómaco” introdujo una noción de que las personas tienen una “forma de vida”, 

vinculada a su carácter y hábitos; de esta forma, Aristóteles refiere al “bio-ethos” siendo que 

este es una disposición adquirida para realizar ciertos tipos de acciones, es decir, entendido 

como modos de actuar que configuran/orientan el carácter y la vida buena de los individuos 

(Bernacer y Murillo, 2014).  

Más adelante, la noción de que cada individuo posee una forma particular y coherente 

de vivir, percibir y actuar en el mundo tomó otro significado a partir de los inicios del siglo 

XX con las teorías del psicólogo Alfred Adler, quien desarrollo el término “style of life” 

dentro de su sistema de Psicología Individual. 

En este punto resulta importante recalcar que a partir de la noción de Adler se 

comienza a formar una distinción más clara entre los conceptos “modo de vida” y “estilos de 

vida”, introducido en un inicio por Hipócrates; 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 patrón 

organizado de percepciones, pensamientos, sentimientos y acciones que orientan al sujeto 

hacia la consecución de su meta final”; esta idea superó las expectativas biológicas y 

mecanicistas sobre el comportamiento que eran comunes en aquel tiempo, de la conducta 

predominantes en su época, al considerar al sujeto como alguien dinámico que forja su propio 

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

La idea que proponía Adler afirmaba que la manera de vivir se moldea al inicio de la 

niñez, justo cuando el niño 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 

patrón para entenderse a sí mismo y al entorno que, si bien se mantiene constante, puede 

cambiarse si se piensa en ello; por lo tanto, Adler visualizó 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 visión más tarde motivó a otros pensadores enfocados en lo humano y lo 

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

De igual forma, Carl Gustav Jung aportó a la evolución de la idea con su teoría sobre 

cómo la persona se convierte en sí misma; si bien Jung (1971) no es visto como quien inició o 

forjó el concepto de estilo de vida, se le podría considerar el primer especialista en mente que 

usó la frase “Estilo de vida” en 1912, al referirse al “propio modo de vida singular de cada 

uno” cuando describía cómo se orienta la personalidad: ya sea hacia dentro o hacia fuera, 

junto a las funciones mentales esenciales (razonar, sentir, percibir y presentir), lo que allanó 

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 López, 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 búsqueda de propósito del individuo. 

Además, en los años siguientes, la idea se sumó a disciplinas como la sociología, la 

antropología y la salud pública; de hecho, en los setenta, los estudios sobre cómo se está bien 

y el actuar social empezaron a usar el vocablo “lifestyle” para definir las costumbres y formas 

de comprar que distinguían a ciertos conjuntos de gente; desde este punto de vista, los modos 

de vida sanos se relacionaron con evitar males y fomentar prácticas de cuidarse a sí mismo 

(Gómez 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 incluían aspectos 

del individuo y lo que lo rodea al concepto de modos de vida. La OMS, en 1998, definió el 

estilo de vida como “una forma general de vida basada en la interacción entre las 

condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta 

determinados por factores socioculturales y características personales”; así mismo, la 

(GAAP, 2020) definió 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 psicólogos 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 cómo se relaciona con 

otros (González, 1997). Este enfoque propuso que el estilo de vida no se limita solo a las 

conductas observables, sino que constituye una configuración psicológica compleja que 
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expresa la relación dinámica entre los procesos internos del sujeto y su contexto 

sociocultural. 

Siendo que, desde el enfoque personológico, el estilo de vida se concibe como un 

sistema relativamente estable de formas de actividad, relaciones y autorregulación, mediante 

el cual el sujeto expresa su personalidad en la vida cotidiana. Este sistema integra los roles 

sociales que desempeña, las actividades que estructuran su vida diaria, los contactos 

comunicativos que establece, su orientación temporal, el nivel de autorrealización personal y 

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

Desde esta perspectiva, Mayo (2025) desarrolló un enfoque personológico 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: 

• Sistema de roles, haciéndose referencia a los papeles sociales que el individuo 

desempeña en los diferentes contextos (estudiante, trabajador, amigo, hijo) y la 

coherencia o interrelación que existen entre ellos.  

• Sistema de comunicación, como la forma en que la persona se relaciona con 

los demás y consigo misma, expresando su mundo interno al exterior. 

• Sistema de actividades, siendo un componente dinámico que integra un 

entramado de actividades cotidianas como laborales, estudiantiles, de ocio, 

físicas, de autocuidado, etc…; y su relación con los roles que desempeña el 

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

• Orientación temporal, la manera en que organiza su vida en función del 

pasado, presente y futuro, determinando su sentido de dirección. 

• Estrategias de afrontamiento: los recursos psicológicos que utiliza el individuo 

para enfrentar situaciones de conflicto o estrés. 

• Autorrealización, siendo el nivel de satisfacción y coherencia alcanzado entre 

las metas y la identidad personal; incluye el consumo cultural y el 

comportamiento prosocial.  

Este modelo ofrece una visión integral que permite analizar los estilos de vida desde 

su dimensión 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 interacción con su entorno. 

 En investigaciones recientes con universitarios, se ha demostrado que los estilos de 

vida, desde el enfoque personológico, influyen en la gestión del estrés académico, la 

motivación 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 económicas, las redes de apoyo, la 

organización del tiempo, las metas profesionales y la percepción del bienestar subjetivo 

(Zambrano et al., 2023). 

En Manabí, los jóvenes suelen enfrentar presiones familiares y académicas derivadas 

de contextos rurales o semiurbanos, lo que condiciona su orientación temporal y sus 

estrategias de afrontamiento; estas diferencias hacen necesario un análisis personológico que 

permita comprender cómo cada estudiante interpreta y maneja su experiencia universitaria. 
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Asimismo, la perspectiva personológica amplía el estudio de los estilos de vida más 

allá de la dimensión de “lo saludable o no saludable”, permitiendo comprender cómo los 

valores, motivaciones y sistemas de sentido organizan la conducta diaria; en este sentido, de 

acuerdo a la interpretación que se le ha dado a la investigación 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 emoción a lo que se les pide; y los últimos, por no tener un plan y 

actuar sin pensar. Este tipo de clasificación se conecta con los seis componentes descritos por 

Gutiérrez y Mayo (2025), lo que da un buen fundamento para examinar cómo se comportan 

los estudiantes. 

Desde este punto de vista, el estilo de vida llega a ser un signo de cómo 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 frustración, la inquietud y la tensión; así, entender los estilos de vida desde la 

óptica personológica ayuda a señalar las condiciones anímicas que facilitan tanto el adaptarse 

como el aprender. 

Para esta investigación, se adoptó una definición 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 cómo está organizada la personalidad de la gente 

de forma visible y cómo se lleva con su ambiente, manifestándose en cómo estudian, 

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

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

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

Manabí. 

De modo que, la evolución del concepto de estilo de vida demuestra su proceso desde 

una perspectiva centrada en la conducta hacia una comprensión profunda de la personalidad 

como sistema, siendo el enfoque personológico de Gutiérrez y Mayo (2025) el que integra las 

dimensiones internas y externas del individuo, convirtiéndose en un marco idóneo para 

investigar las diferencias en la manera en que los estudiantes enfrentan sus demandas 

académicas y construyen su bienestar personal. 

2.1.2. Definición del estrés: evolución histórica del concepto desde distintas 

disciplinas 

El concepto de estrés ha tenido un trayecto evolutivo amplio y multidisciplinario, 

orientándose desde la fisiología médica hasta la psicología de la salud, la psicología educativa 

y la sociología. Este recorrido histórico permite entender mejor su complejidad, sus múltiples 

dimensiones (fisiológica, psicológica, conductual) y su aplicación al ámbito académico, lo 

cual resulta especialmente relevante para el presente estudio sobre estudiantes universitarios 

de la provincia de Manabí. 

En sus orígenes, el término “estrés” fue introducido por el fisiólogo austríaco‐

canadiense Hans Selye, quien en la década de 1930-40 desarrolló la noción del Síndrome 

General de Adaptación (SGA) para describir la respuesta biológica del organismo ante 

demandas ambientales intensas o prolongadas. Selye, en 1956 planteó que el organismo 

transita por tres fases: alarma, resistencia y agotamiento, cuando enfrenta una carga 

persistente de estímulos estresores, considerando que el estrés era un fenómeno casi 

exclusivamente biológico, centrado en la activación del eje hipotálamo-hipófisis-adrenal 

(HPA) y la liberación de hormonas como el cortisol (Ruiz, 2025). Basándose en esta visión, 
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el estrés se veía simplemente como una respuesta automática del cuerpo frente a peligros y se 

relacionaba principalmente con estar sano o enfermo. 

Con el tiempo, la psicología comenzó a ver el estrés de forma más amplia, incluyendo 

aspectos que iban más allá de lo físico. La teoría que analiza las transacciones de Lazarus y 

Folkman (1984) fue crucial para este cambio: el estrés dejó de ser solo una reacción del 

cuerpo a algo que pasaba afuera o a una exigencia, y se empezó a entender como un proceso 

donde la persona y su entorno interactúan, 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 basándose en eso, usa estrategias para enfrentarlo (Lazarus & Folkman, 1984).  

Esta manera de ver las cosas puso lo psicológico como un elemento clave para 

entender cómo sentimos el estrés, pues no todas las personas reaccionan igual ante la misma 

presión, ya que eso depende de cómo cada uno lo analiza, lo que siente y lo que hace (Lu, 

2021).  

En años 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), 

cómo lo interpretamos, una reacción (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 está 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 pequeños 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 más 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 

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

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

pide, cómo se ve, lo que se tiene y cómo se actúa) y la visión 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, más específicamente en el área educativa, los estresores más 

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. 

• Evaluación cognitiva, la cual es la percepción 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 aceleración 

del corazón, sudoración, activación de la vía HPA; en cuanto a la emoción 

puede ir desde miedo, preocupación, 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 / mediación, 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 cómo afecta la tensión a su capacidad de 

adaptación. 
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2.1.4. Definición del estrés académico 

El concepto de estrés académico se refiere a una situación psicológica 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 sensación de malestar que puede 

afectar tanto sus notas como su estado de ánimo general. Este tema ha ganado mucho interés 

en los escritos sobre educación y salud mental, sobre todo en universidades, porque junta 

aspectos del agobio común con las particularidades del medio académico. 

Para empezar, es útil poder diferenciar el estrés académico de aquellos otros tipos de 

estrés; mientras que el estrés común puede venir de varios lados de la vida como (trabajo, 

familia, amistades), el estrés académico se enfoca más que todo en lo educativo e incluye 

requerimientos como la cantidad de tareas (exámenes, proyectos, prácticas), las expectativas 

de un buen desempeño, los tiempos justos para entregar, acostumbrarse a la vida universitaria 

y, a veces, la rivalidad entre compañeros. Por ejemplo, un estudio con gente de universidad 

halló una relación clara entre altos niveles de estrés escolar y mayor angustia mental, donde 

los factores de tensión propios de la vida universitaria (calificaciones, cambio de métodos, 

apremios de tiempo) eran los que más influían. 

Al explicar qué significa, un buen inicio es la idea de Lazarus y Folkman (1984) sobre 

el estrés, donde recalcan cómo la persona evalúa mentalmente lo que se le pide y con qué 

herramientas cuenta, y aplicar esa misma lógica 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 síntomas como ansiedad previa a exámenes, 

problemas para dormir o cansancio, mala concentración, 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 manifestación dentro de las características del entorno universitario, el estrés 

académico cuenta, pues, conjuntamente, con los estresores específicos 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 adaptación al cambio de modalidades de enseñanza (por ejemplo: virtual/híbrida), los 

escasos recursos tecnológicos 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 más 

sensibles al estrés académico. 

Las respuestas al estrés académico pueden ser clasificadas en tres grandes 

dimensiones: 

• Emocional: Ansiedad, irritabilidad, sentimiento de sobrecarga, frustración. 

• Cognitiva: Disminución de la capacidad de concentración, pensamientos 

sobre fracaso o abandono, rumiaciones académicas. 

• Fisiológica/Conductual: Insomnio, cefaleas, cambios en el apetito, consumo 

de sustancias, procrastinación 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 correlación entre el estrés académico 

y la ansiedad ante los exámenes, dado que aquél también ejercía estos efectos de forma 

mediada por la autoeficacia reguladora emocional del estudiante. 

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

del estrés académico reviste mucho más interés por tratarse de determinados aspectos 
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presentes en nuestras sociedades, como son la presión familiar por un buen rendimiento 

académico, los cambios tecnológicos y pedagógicos, el impacto de la economía 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 socioeconómico y cultural donde 

se realicen ambas actividades. 

La necesidad de analizar el estrés académico tiene que ver, así mismo, con el hecho de 

que dicho estrés está 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 aparición de síntomas de depresión o 

ansiedad, y que estos síntomas 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 evaluación, 

los recursos y las respuestas, su análisis puede ser considerado como el proceso que permita 

adquirir el conocimiento de cómo los estudiantes afrontan las exigencias propias de la 

educación universitaria, como su personalidad y sus estilos de vida van a ayudar o dificultar 

dicha adaptación o como las condiciones personales interpersonales, familiares y laborales 

pueden influir sobre la adaptación o sobre el desajuste académico. 

2.1.5. Causas y consecuencias del estrés académico 

El estrés académico está considerado como el resultado de la interacción de varios 

elementos personales, institucionales y contextuales, factores que como se ha podido 

comprobar mediante la revisión 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 comprensión de la dinámica adaptativa del individuo en contextos 

universitarios, resulta de vital importancia analizar las causas y las consecuencias de la 

misma, así como establecer vínculos con estilos de vida personológicos. 

Causas del estrés académico 

En el ámbito del estrés académico, se han determinado tres niveles: el del estudiante 

(individual), el institucional y el sociofamiliar. En el individual encontramos las variables 

psicológicas que serían la baja tolerancia a la frustración, una baja autorregulación emocional 

y la procrastinación y la baja autoeficacia. Unos estudiantes con estilos de vida 

desorganizados o con escaso uso del tiempo son los que reportan más estrés (Barbayannis et 

al., 2022). También encontramos variables biológicas (falta de sueño, mala alimentación, 

ingesta de cafeína o de sustancia estimulantes) que modifican los recursos (poder de 

afrontamiento y escáner).  

En el nivel institucional los estresores que aparecen de forma más frecuente son la 

carga de trabajo, el número de créditos, pruebas seguidas, prácticas profesionales intensivas, 

relaciones tensas con los docentes o compañeros, la percepción de demandas excesivas, la 

falta de feedback positivo, lo que hace que aumente la percepción 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 económico, el escaso apoyo emocional y la carga de las obligaciones 

familiares. Contextos como los latinoamericanos y en específico el ecuatoriano, ha llevado a 

que muchos de los estudiantes universitarios se encuentren en una situación de estudio y 

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

académico (Zambrano et al., 2023). 

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

COVID-19, ya que la educación virtual y la hiperconectividad han aumentado la exposición a 

pantallas, la fatiga digital y las interrupciones de la concentración. Ha aparecido, además, una 

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

estar disponibles en línea (Ruiz y Gózalo, 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 

Dimensión Causas específicas Consecuencias más 

frecuentes 

Referencia 

Individual Falta de sueño, mala 

alimentación, 

procrastinación, baja 

autoeficacia, 

perfeccionismo. 

Fatiga, somnolencia, 

ansiedad, sentimientos 

de incompetencia. 

(Barbayannis, 

Andrews, de 

Beurs, & Meyer, 

2022) 

Académica / 

Institucional 

Sobrecarga de tareas, 

presión por rendimiento, 

evaluaciones constantes, 

escaso apoyo docente. 

Ansiedad ante 

exámenes, reducción 

del rendimiento, 

desmotivación, 

abandono. 

(Zheng, Zhang, & 

Ran, 2023) 

Sociofamiliar Expectativas familiares, 

limitaciones económicas, 

trabajo paralelo (roles), 

conflictos familiares. 

Trastornos del sueño, 

bajo bienestar 

emocional, depresión, 

aislamiento. 

(Zambrano, 

Londoño, Bolaños, 

Arocemena, & 

Estrada, 2023) 
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Tecnológica / 

Contextual 

Educación virtual, exceso 

de pantallas, 

interrupciones digitales 

(procrastinación), 

multitarea. 

Fatiga visual, déficit de 

atención, sensación de 

sobrecarga, estrés 

digital. 

(Ruiz-Camacho & 

Gozalo, 2025) 

Fuente: Elaboración propia. 

Consecuencias del estrés académico 

Las implicaciones del estrés académico cubren aspectos psicológicos, fisiológicos y 

sociales. 

Desde una perspectiva psicológica, los síntomas de ansiedad, irritabilidad, pérdida de 

motivación, sentimientos de fracaso y disminución de la autoestima ocupan un lugar 

destacado, como lo apuntan investigaciones más recientes, que ponen de manifiesto que 

precisamente el estrés académico de larga duración puede ser un factor que predice el riesgo 

de depresión 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 procrastinación y la conducta evasiva como 

forma de afrontamiento disfuncional (Lu, 2021). 

En relación a lo fisiológico, el estrés académico está asociado con alteraciones del 

sueño, cefaleas, problemas digestivos, tensión muscular y fatiga crónica. En la universidad 

ecuatoriana, Zambrano et al. (2023) mostraron que más del 60 % de los estudiantes padecían 

alteraciones del sueño o fatiga recurrente en periodos de evaluación; además, es ampliamente 

conocido el incremento del cortisol y otros biomarcadores del estrés psicológico en jóvenes 

universitarios de todo el mundo. 

La dimensión social la afectación 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 

comunicación en el contexto familiar (comunicarse ineficazmente), así como a una baja en la 

satisfacción con la vida, dado que estos efectos se configuran entre sí, el aislamiento con la 

falta de apoyo social se agranda y contribuyen a un agravamiento del estrés (Barbayannis, 

2022). 

Cuando el estrés es mantenido crónicamente, afecta la capacidad de atención, la 

memoria y la capacidad de razonamiento, deteriorando de esta forma el desarrollo y la 

motivación del alumnado. Pero este fenómeno no depende de la carga de trabajo sino de los 

hábitos de vida del alumnado: aquellos que siguen hábitos saludables, hacen actividad física y 

poseen redes de apoyo tienden a mostrar resistencias frente al estrés académico (Granizo et 

al., 2024). 

2.1.6. Estresores más comunes en el ámbito académico 

El estresor hace alusión 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 específicos de la situación 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 cuáles son los estresores más importantes ayuda a entender la estructura del 

estrés académico y el modo de articular estrategias preventivas y correctivas. Para el ámbito 

de la educación superior, los estresores académicos se agrupan en cuatro dimensiones: 

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

Los estresores académicos son el grupo más estudiado. Comprenden la sobrecarga de 

tareas, el número de exámenes acumulados a corto plazo, la dificultad de los contenidos, las 

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

El aumento de la exigencia académica sin el soporte pedagógico adecuado puede 

acabar generando sensaciones de ineficacia e impotencia; la investigación de Kristensen et al. 

(2023) demostró que los picos de estrés en estudiantes universitarios estaban muy 

concentrados en las citas evaluativas, en el momento en el que múltiples tareas y exámenes 

asediaban a los estudiantes. Los estudiantes que poseen un bajo sentido de control sobre su 

aprendizaje evidencian una mayor sintomatología ansiosa, por lo que el diseño curricular y la 

gestión del tiempo académico constituyen las variables determinantes en la aparición del 

estrés. 

Las modificaciones de la modalidad de enseñanza 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 atención en clases virtuales, un fenómeno también considerado como 

estrés tecnológico o estrés digital, tal como señalan 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 

motivación que lleguen a experimentar descienden. En palabras de Ruiz-Camacho y Gozalo 

(2025), la falta de conexiones de apoyo y la mala comunicación con los profesores aumentan 

el estrés percibido, sobre todo en los primeros años de la universidad. 
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En esta línea, pero desde otras perspectivas, la inseguridad emocional, los temores al 

fracaso y la propia comparación social en redes académicas (foros o grupos virtuales) añaden 

niveles de fatiga emocional. Un manejo inapropiado de las emociones a lo largo del proceso 

de la evaluación o la exposición pública de errores en las clases virtuales han sido 

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

Estresores personales y económicos 

Las condiciones personales del estudiante como la salud física, el estado de ánimo, los 

hábitos de sueño o la estabilidad económica elevarán su vulnerabilidad al estrés. El estudio de 

Barbayannis et al. (2022) dice que los problemas económicos, la falta de alimentos y la 

carencia de descanso son potentes predictores del estrés académico. En las provincias de 

Manabí, donde las y los estudiantes se ven obligadas/os a combinar los estudios con el 

trabajo, la dimensión se acentuará. 

Tener poco tiempo para cumplir con responsabilidades familiares o de trabajo limitará 

las oportunidades de autocuidado y afectará la organización 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 así que el estrés dependerá no solo de la cantidad de 

demandas, sino de la estructura personológica del estudiante (Granizo, Montoro, & González, 

2024).  

Estresores tecnológicos y contextuales 

El avance de la tecnología ha permitido la aparición de nuevas fuentes de estrés en la 

educación. La sobreexposición a las pantallas, el uso de varias aplicaciones a la vez y la 

presión por la disponibilidad permanente dan como resultado una carga cognitiva alta e 

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

que profundizó las brechas académicas. 

Según Ruiz-Camacho y Gozalo (2025), la pandemia reafirmó la percepción del estrés 

como "agotamiento" en las y los estudiantes universitarios, que se caracteriza por una 

sobrecarga mental o por pérdidas del foco de la atención y problemas manifiestos de 

sobrecarga informativa; con ese tipo de problemas fueron identificados muchos de los 

jóvenes de localidades rurales como Manabí, que dependen de conexiones inestables o de la 

división de dispositivos con otros/as, lo que les supone un estrés adicional en ambientes 

virtuales. 

Tabla 2  

Clasificación de estresores comunes en estudiantes universitarios 

Dimensión Ejemplos de estresores Efectos asociados Referencias 

Académica Sobrecarga de tareas, 

dificultad del contenido, 

presión por notas, falta de 

retroalimentación. 

Ansiedad, insomnio, 

bajo rendimiento. 

Torsheim et al. 

(2021) 

Interpersonal Conflictos con docentes o 

compañeros, comparación 

social, falta de apoyo 

emocional. 

Fatiga emocional, 

irritabilidad, 

retraimiento. 

Ruiz-Camacho 

et al. (2025) 

Personal / 

Económica 

Problemas financieros, falta de 

sueño, responsabilidades 

familiares. 

Desmotivación, 

cansancio, síntomas 

depresivos. 

Barbayannis et 

al. (2022) 

Tecnológica / 

Contextual 

Conexión inestable, sobreuso 

de pantallas, sobrecarga 

informativa. 

Fatiga digital, déficit 

de atención. 

ScienceDirect 

(2024) 

Fuente: Elaboración propia a partir de los autores citados. 
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Los estresores más comunes entre los estudiantes universitarios no actúan de forma 

aislada, sino interconectada: la sobrecarga académica puede llegar a exacerbar conflictos 

interpersonales o provocar alteraciones del sueño, mientras que la falta de apoyo familiar o 

económico agrava el impacto de la presión académica. Desde la visión personológica de 

(Mayo, 2025), estos estresores se filtran a través de los constituyentes internos-demandas del 

sujeto sistémico de roles, estrategias de afrontamiento, orientación temporal y comunicación- 

lo que facilita entender por qué dos o más 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 

personológico de Mayo Parra 

La relación que se establece entre los estilos de vida y el estrés académico es uno de 

los ejes centrales de esta investigación, 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 están ligados a la 

forma de ser de la persona muchas veces actúan como moderadores o mediadores de la 

conexión existente entre uno y otro. Desde la aproximación personológica 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 sería la manifestación, la expresión, el vehículo de la 

personalidad hacia el exterior. 

Según Mayo-Parra, ante un constructo estructurado por seis componentes esenciales: 

aquellos que derivan del sistema de roles; de actividades, el sistema de comunicación; la 

orientación temporal, las estrategias de afrontamiento y la autorrealización.  

Por lo tanto, entender cómo viven, en su día a día, los estudiantes universitarios de la 

provincia de Manabí, cómo estudian, se organizan, cómo se comunican, cómo afrontan y 

cómo 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 adaptación a las mismas 

circunstancias. 

2.1.8. Relación entre estilos de vida desde el enfoque personológico y estrés 

académico 

Desde esta perspectiva, los estilos de vida no se limitan a hábitos observables 

(alimentación, sueño, ejercicio), sino que incorporan el modo de ser-vivir del estudiante, es 

decir, su forma de relacionarse consigo mismo, con los demás 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 simultáneamente 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 

comunicación social (apoyo y redes sociales), un futuro orientado (mejor planificación y 

visión) y estrategias de afrontamiento adaptativas y autorrealización deberían mostrar menor 

estrés ante estas mismas exigencias. 

El componente de la "orientación temporal" es especialmente relevante: estudiantes 

que viven exclusivamente en el “presente” y que no planifican ni proyectan, tenderán a 

reaccionar ante el estrés de forma más impulsiva; en cambio, estudiantes con una orientación 

hacia el futuro, claramente definida por sus metas, tienden a movilizar su afrontamiento de 

forma anticipada y a configurar recursos internos (Granizo, Montoro, & González, 2024). Del 

mismo modo, el estilo de vida desde una perspectiva personológica puede llegar a ser un 

factor de protección o de vulnerabilidad frente al estrés académico. 

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

En la práctica 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 establecerá recursos internos (afrontamiento, autorrealización) así como 

regulará la forma de percibir las demandas. Por ejemplo, un estudiante que exhibe un estilo 

de vida reactivo (quien prevalecen la evasión, la procrastinación y la orientación presenta-

caótica) probablemente podrá alcanzar altas cotas de estrés ante una elevada carga académica.  

En contraposición a un estilo de vida adaptativo (planificación elaborada, roles claros, 

comunicación fluida, orientación hacia metas, y afrontamiento activo) que hace que el mismo 

nivel de demandas produzca un estrés bajo o moderado. 

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

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

Tabla 3  

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

Estilo de vida  Características clave Nivel de 

estrés 

académico 

probable 

Implicaciones para 

intervención 

Adaptativo Roles equilibrados, 

comunicación fluida, 

orientación futura, 

afrontamiento activo, alto 

sentido de autorrealización. 

Leve / 

moderado 

Fortalecer 

planificación, 

mantener redes de 

apoyo, fomentar metas 

claras. 

Reactivo Roles sobrecargados o 

imprecisos, comunicación 

deficiente, orientación 

temporal caótica, 

afrontamiento evasivo, sentido 

de autorrealización bajo. 

Moderado / 

alto 

Entrenamiento en 

gestión del tiempo, 

técnicas de 

afrontamiento, 

redefinir roles. 
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Desorganizado / 

Vulnerable 

Roles conflictivos o ausentes, 

comunicación pobre, 

orientación temporal limitada 

al presente, afrontamiento 

pasivo, sentido de 

autorrealización poco claro. 

Alto Intervención 

personalizada, 

coaching de vida, 

refuerzo del sistema de 

roles, soporte 

psicosocial. 

Fuente: Elaboración propia a partir de la información anteriormente mencionada 

 

Este cuadro no sólo permite simplificar el análisis, sino también proveer un soporte 

para la elaboración de estrategias diferenciadas de intervención según el estilo de vida que 

predomine en los estudiantes universitarios de Manabí 

2.1.10. Evidencia empírica de la relación estilo de vida – estrés académico 

Diversos estudios recientes establecen una relación significativa entre estilos de vida y 

estrés académico. De acuerdo con la investigación de Salazar-Granizo et al. (2024) , los 

estudiantes cuyos estilos de vida estaban determinados por menor rutina de sueño y actividad 

física, menor planificación y baja autorrealización mostraban significativamente mayores 

niveles de estrés académico. Así mismo y como se menciona más específicamente en el 

capítulo 1 de la investigación, Estrada et al., (2024) realizaron un estudio predictivo donde 

los estilos de vida funcionaban como predictores en la percepción de estrés académico. De 

modo que, no todas las demandas académicas producen el mismo grado de estrés, y esto 

dependerá también de cómo los estudiantes viven y organizan su día a día. 

Así mismo, se ha evidenciado en distintas investigaciones sobre el estilo de vida que 

variables asociadas a roles, estrategias de afrontamiento y percepción 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 

personológico; por lo que intervenir sobre los estilos de vida mediante educación y gestión de 
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conflicto entre roles, comunicación, orientación temporal, estrategias de afrontamiento y 

autorrealización puede reducir el estrés académico de manera significativa. 

2.1.11. Implicaciones para la investigación y la práctica en Manabí 

Para la presente investigación en estudiantes universitarios de la provincia de Manabí, 

adoptar el enfoque personológico implica, primero, caracterizar los estilos de vida 

considerando los seis o menos constituyentes señalados por Mayo (2025): sistemas de roles, 

comunicación, actividades, orientación temporal, estrategias de afrontamiento y 

autorrealización; y relacionar estos perfiles con los niveles de estrés académico en estudiantes 

universitarios.  

La relación 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 enumeración de hábitos y abordar en la 

perspectiva de cómo el estudiante vive su vida, cómo se organiza, se comunica, afronta y se 

desenvuelve. Así, las diferencias individuales en estrés académico no sólo se explican por las 

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

2.2. MODELOS TEÓRICOS 

2.2.1. Modelos teóricos del Estilo de Vida 

Modelo Biomédico del Estilo de Vida 

El modelo biomédico aborda la relación entre los estilos de vida y la salud humana, y 

se originó a raíz del paradigma cartesiano de los siglos XVII y XVIII consolidándose en la 

medicina científica moderna, que considera al cuerpo como un sistema biológico 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 hábitos (observables) que tienden a favorecer o deteriorar el funcionamiento 

fisiológico de los individuos. 

A partir de este enfoque, el estilo de vida adquiere una connotación preventiva y 

conductual, considerándose que mantener hábitos saludables, como una alimentación 

equilibrada, un descanso adecuado, practicar regularmente ejercicio y consumir 

moderadamente o no consumir sustancias, reduce el riesgo de padecer enfermedades crónicas 

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

Del mismo modo, las políticas de promoción de la salud impulsadas por la 

Organización Mundial de la Salud (OMS) y la Organización Panamericana de la Salud (OPS) 

desde la Carta de Ottawa (1986) hasta la actualidad se toman ciertos aspectos de este 

paradigma, enfatizando que la modificación 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 ámbito universitario, la aplicación del modelo biomédico ha permitido 

cuantificar el impacto de los hábitos en el bienestar estudiantil. Un estudio reciente en 

universitarios europeos y latinoamericanos mostró que los comportamientos saludables se 

asocian con mayor bienestar psicológico y menor distrés percibido, confirmando que el 

autocuidado físico y el descanso actúan como factores protectores (Tomás-Gallego, Crespo, 

& Jiménez, 2024). De manera similar, una investigación española-latinoamericana reportó 

que la adherencia a rutinas de sueño y ejercicio físico modera la ansiedad académica, 

validando la relación directa entre salud corporal y equilibrio emocional García-Pérez et al 

(2025). 

Así mismo, la aplicación del enfoque biomédico puede visualizarse en programas de 

bienestar universitario que incentivan a la reducción del sedentarismo, el cuidado de los 
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horarios de sueño y la prevención del consumo de sustancias; de la mano con esto, en una 

investigación, León-Govea et al. (2024) encontraron que la autopercepción de salud en 

estudiantes de la Universidad de Colima se correlaciona positivamente con la práctica de 

actividad física y una dieta balanceada, demostrando que los hábitos físicos determinan el 

bienestar percibido. 

A pesar de sus aportes, el modelo biomédico presenta limitaciones teóricas y 

metodológicas, al centrarse casi exclusivamente en los aspectos biológicos, ignora factores 

psicológicos y sociales que influyen en las decisiones del individuo, como las emociones, las 

creencias o las condiciones económicas. La visión de causalidad lineal (mal hábito - 

enfermedad) deja de lado la complejidad de los procesos subjetivos y culturales que moldean 

los comportamientos. Además, este modelo tiende a considerar al estudiante como un 

receptor pasivo de información médica, sin reconocer su participación ni sus significados 

personales. 

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

importantes, tales como: 

• Permite identificar con precisión indicadores cuantificables (IMC, frecuencia 

cardíaca, horas de sueño, índice de masa corporal, consumo calórico). 

• Proporciona una base objetiva para evaluar intervenciones educativas en 

promoción de la salud y medir su eficacia a corto plazo. 

• Ofrece una perspectiva necesaria para correlacionar comportamientos físicos 

con variables de salud mental, como el estrés académico. 

Modelo Biopsicosocial del Estilo de Vida 

El modelo biopsicosocial surgió 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 únicamente a partir de procesos biológicos, 

sino que resultan de la interacción dinámica entre factores biológicos, psicológicos y sociales. 

En los últimos años, este enfoque ha ido tomando mayor relevancia en los estudios realizados 

sobre el estilo de vida, dado que permite explicar cómo los hábitos observables, en conjunto 

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

la expresión 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 autorregulación 

donde intervienen los recursos fisiológicos, la personalidad y las relaciones sociales (Seyed & 

Seyed, 2025). Esta comprensión integrativa sostiene que el comportamiento humano, y, por 

ende los hábitos de vida se determinan tanto por el cuerpo (nivel biológico), como por la 

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

En el contexto universitario, el modelo biopsicosocial ha demostrado ser 

especialmente útil para estudiar los estilos de vida de los jóvenes adultos, pues esta población 

atraviesa un periodo de alta vulnerabilidad psicológica 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 

alimentación y el consumo de cafeína o alcohol; y presentan mayores niveles de estrés 

percibido (Al-Sabbah, Mahfouz, & Al-Ali, 2021), evidenciándose que el bienestar estudiantil 

no depende sólo 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 (biológico, psicológico y social) 

interactúan de forma constante; por ejemplo, una mala calidad del sueño (nivel biológico) 
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puede aumentar la irritabilidad, la ansiedad y disminuir la concentración (nivel psicológico), 

afectando la interacción con compañeros o docentes (nivel social). A la inversa, un entorno 

universitario con redes de apoyo sólidas puede disminuir el impacto de factores fisiológicos o 

emocionales negativos. Esta perspectiva integradora explica la variabilidad interindividual 

que no logra captar el enfoque biomédico. 

Wong et al. (2021) observaron en su revisión que las intervenciones educativas más 

efectivas en salud universitaria son aquellas que abordan los tres niveles del modelo: 

campañas de ejercicio físico y alimentación (biológico), programas de gestión emocional y 

tiempo (psicológico) y fortalecimiento de redes de apoyo (social); este enfoque holístico 

mejora la adherencia al cambio conductual y previene el deterioro del bienestar psicológico. 

Por otro lado, en Ecuador, la aplicación del modelo biopsicosocial se ha reflejado en 

programas universitarios de promoción integral de la salud, que incluyen espacios de 

atención psicológica, actividades deportivas y asesoramiento nutricional.  

En Ecuador, la aplicación del modelo biopsicosocial se ha reflejado en programas 

universitarios de promoción integral de la salud, que incluyen espacios de atención 

psicológica, actividades deportivas y asesoramiento nutricional. León-Govea et al. (2024) 

reportan que la interacción entre bienestar físico, emocional y social explica más del 60 % de 

la varianza del bienestar percibido en los estudiantes, evidenciando la validez empírica del 

modelo BPS en contextos locales. 

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

el estudio del estilo de vida: 

1. Multicausalidad, puesto que la salud y los hábitos se explican por múltiples factores 

interdependientes. 

2. Interacción recíproca, ya que el modelo integra lo biológico, lo psicológico y lo 

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

sino también del entorno social y las políticas 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 personológico, 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 personológico se enfoca en cómo esos factores se 

organizan en una estructura única en cada persona; y el modelo biopsicosocial amplía la 

comprensión del estilo de vida al integrarlo como un proceso complejo donde se entrelazan 

cuerpo, mente y sociedad, permitiendo analizar cómo las condiciones económicas, las 

demandas académicas y los recursos psicológicos interactúan para configurar patrones de 

vida saludables o disfuncionales. 

 Modelo Personológico del Estilo de Vida 

El modelo personológico constituye la evolución teórica más compleja y 

contemporánea en la comprensión de los estilos de vida, especialmente en América Latina. 

Este enfoque, consolidado por autores como Israel Mayo Parra, y otros exponentes de la 

psicología cubana y latinoamericana, propone que el estilo de vida no se reduce a un conjunto 

de hábitos conductuales o a la interacción de factores biológicos, psicológicos y sociales 

(como sugiere el modelo biopsicosocial), sino que representa una configuración psicológica 

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 personológico trasciende la visión del 
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comportamiento humano concibiendo la vida cotidiana como una expresión coherente del 

sentido personal que el sujeto otorga a sus acciones. 

Estructura del estilo de vida en el enfoque personológico 

Mayo y Gutiérrez (2025) y sus continuadores explican que el estilo de vida se 

configura a través de seis sistemas o constituyentes básicos que interactúan de manera 

dinámica: 

• Sistema de roles, el cual refiere al conjunto de papeles sociales que el 

individuo desempeña, por ejemplo: estudiante, trabajador, hijo, amigo; y el 

grado de coherencia o conflicto que existe entre ellos. 

• Sistema de comunicación, como el modo en que el sujeto se relaciona con los 

demás, incluyendo habilidades como la empatía, la escucha activa y la 

expresión emocional que influyen positivamente en el establecimiento de 

vínculos. 

• Sistema de actividades, siendo este la organización y distribución de las 

actividades cotidianas de un conjunto de actividades que lleve a cabo el 

individuo. 

• Orientación temporal, la cual es la forma de organización de la experiencia 

vital en el tiempo; ya sea que haya predominio del presente, del futuro o del 

pasado. 

• Estrategias de afrontamiento, hace alusión a los mecanismos cognitivos y 

emocionales utilizados para enfrentar situaciones estresantes o desafiantes. 

• Autorrealización, como el nivel de satisfacción y plenitud alcanzado al 

cumplir metas personales y sociales, que otorga sentido a la vida. 
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Cada uno de estos sistemas opera de manera integrada, configurando un patrón 

singular que regula la conducta y la manera de enfrentar las exigencias cotidianas.; por 

ejemplo, un estudiante con orientación temporal futura, comunicación asertiva y 

afrontamiento centrado en el problema tenderá a mantener un estilo de vida adaptativo que 

amortigüe el estrés académico. En cambio, un estudiante con roles difusos, comunicación 

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

Aportes del modelo personológico 

El principal aporte del modelo personológico 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 relación entre el individuo y su entorno, el enfoque personológico estudia 

cómo el sujeto construye activamente su realidad a partir de significados internos, 

motivaciones y proyectos; así, el estilo de vida se convierte en una expresión de 

autorregulación y sentido personal, donde las decisiones cotidianas como qué comer, cómo 

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

Así 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 satisfacción vital y el estrés. 

Mayo (2025), en su estudio con adolescentes demostraron la utilidad del modelo 

personológico para comprender el estilo de vida como una configuración integral, destacando 

que la articulación y coherencia entre sus diferentes constituyentes permite identificar 

configuraciones más 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 personológico presentan mejores indicadores de salud mental y desempeño 

académico. 
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El modelo personológico se adapta especialmente bien a la investigación sobre estilos 

de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de Manabí, porque permite analizar 

las diferencias individuales en la percepción y afrontamiento del estrés, considerando que 

cada estudiante organiza su vida según configuraciones de personalidad distintas. Desde este 

punto, el estilo de vida actúa como un componente psicológico que modula la percepción y la 

respuesta ante las demandas académicas, influenciado por los roles, la orientación temporal y 

las estrategias de afrontamiento. 

Además, el enfoque personológico proporciona herramientas metodológicas 

complementarias a la medición cuantitativa, que permiten caracterizar las particularidades del 

sujeto más allá de los hábitos superficiales; lo cual amplía la comprensión de esta noción y 

facilita la propuesta de intervenciones personalizadas orientadas al bienestar integral de los 

estudiantes. 

De modo que, el modelo personológico consolida una visión profundamente 

humanista e integradora del estilo de vida, al concebirlo como una expresión vital de la 

personalidad; su aplicación al ámbito educativo y académico ofrece una base teórica sólida 

para explicar las diferencias en los niveles de estrés entre estudiantes con condiciones 

similares, resaltando la importancia de la autorregulación, la coherencia de roles y la 

búsqueda de sentido como ejes de salud psicológica. 

2.2.2. Modelos teóricos del Estrés Académico 

  Modelo cognitivo-conductual (Transaccional del estrés) 

El modelo cognitivo-conductual (CC) constituye una de las perspectivas teóricas más 

sólidas y aplicadas para explicar el fenómeno del estrés académico; su esencia reside en la 

idea de que el estrés no depende únicamente de la presencia de demandas académicas, sino de 

cómo el estudiante las percibe, evalúa 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: evaluación cognitiva de la demanda, estrategias de 

afrontamiento y respuestas conductuales/emocionales a la misma. 

Según 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 automáticos negativos (por ejemplo “no podré 

aprobar”, “me dejaré atrás”), emociones de ansiedad o fatiga, y conductas de evitación o 

procrastinación. Estas conductas pueden agravar la percepción de demanda, creando un 

círculo de retroalimentación 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 encontró que 

niveles elevados de percepción de estrés académico estaban significativamente 

correlacionados con menor bienestar psicológico, y los autores señalaron que la intervención 

en cogniciones y conductas podría reducir ese impacto.  

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

teóricos clave: 

• Evaluación primaria y secundaria, refiere a cuando el estudiante evalúa si la demanda 

es una amenaza o desafío (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 estrés. 

• Distorsiones cognitivas/creencias disfuncionales, es decir, los pensamientos como 

“debo hacerlo perfecto”, “si fallo mi futuro está arruinado” o “todos esperan mucho de 

mí” incrementan la carga percibida y aceleran la activación emocional. 

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

evitativas (dejar todo para lo último), y dentro del contexto académico, se ha observado 
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que la procrastinación actúa como mediadora entre la ansiedad ante el examen y el bajo 

rendimiento (Turan & Rahman, 2024). 

• Respuesta de estrés académico, que refiere a manifestaciones emocionales (ansiedad, 

irritabilidad), cognitivas (dificultad de concentración, pensamientos negativos 

persistentes) y conductuales (evitación de tareas, ruina del tiempo de estudio, deterioro 

del rendimiento); estas respuestas pueden interferir con la adaptación y perpetuar la 

situación de estrés (Turan & Rahman, 2024). 

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

• Permite describir mecanismos internos (cognitivos y conductuales) que miden 

la relación entre estilos de vida y estrés académico. 

• Facilita la intervención, por ejemplo, entrenar estudiantes en reestructuración 

cognitiva, planificación, hábito de estudio, reducción de procrastinación. 

• Ofrece una compresión e integración clara de variables (pensamientos 

disfuncionales, conductas de afrontamiento, niveles de estrés académico), lo 

que favorece la medición cuantitativa.  

El modelo cognitivo-conductual, y más específicamente el modelo Transaccional del 

estrés representa una base teórico-metodológica útil para explicar por qué los estudiantes que 

enfrentan demandas académicas similares pueden tener niveles de estrés muy distintos, 

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

2.2.3. Autores 

En este apartado se exponen los principales aportes teóricos y empíricos de los autores 

que fundamentan la comprensión del estilo de vida y del estrés académico, considerando 

tanto los enfoques históricos como las perspectivas psicológicas y personológicas 

desarrolladas en los apartados anteriores (conceptos y modelos). 

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

Alfred Adler (1929) 

Psicólogo austríaco considerado el fundador de la Psicología 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 propósitos 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 psicología analítica, su teoría sobre el proceso de 

individuación explica cómo las personas difieren en la forma de afrontar la realidad. Según 

Jung, la existencia humana es un proceso continuo de autorrealización, en el que las 

experiencias cotidianas expresan el equilibrio o el conflicto entre lo consciente y lo 

inconsciente (Ruiz-Medina & López, 2024). 

Fernando González Rey (1997) 

Psicólogo cubano y uno de los principales precursores de la personología 

latinoamericana. Desde su enfoque de la subjetividad social y la epistemología cualitativa, 

propuso que el estilo de vida constituye una configuración simbólica en la que se integran 

experiencias, significados y valores; consideró que los hábitos y comportamientos humanos 

son expresiones de la personalidad, moldeadas por la interacción del individuo con su 

contexto social (González, 1997). 

Israel Mayo Parra (2020–2025) 

Es el representante más destacado del enfoque personológico del estilo de vida. En su 

trayectoria investigativa desarrolla una estructura compuesta por seis constituyentes: sistema 

de roles, sistema de comunicación, sistema de actividades, orientación temporal, estrategias 

de afrontamiento y autorrealización. Desde esta perspectiva, el estilo de vida refleja la 

organización conductual y psicológica de la personalidad, siendo determinante en la salud 

mental y la adaptación 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 autorrealización disminuye los niveles de estrés y potencia el bienestar (Parra, 

2025). 

León-Govea et al. (2024) 

Estos autores ecuatorianos abordan el estilo de vida desde el modelo biopsicosocial, 

identificando la influencia de los hábitos saludables como el ejercicio, el descanso y la 

alimentación equilibrada sobre el bienestar percibido; sus resultados muestran que la 

interacción entre los factores biológicos, psicológicos y sociales explica una parte 

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

Autores del estudio del estrés y el estrés académico 

Hans Selye (1956) 

Médico y fisiólogo austro-canadiense que desarrolló la teoría del Síndrome General 

de Adaptación. Fue pionero en el uso del término “estrés” dentro de la biología, definiéndolo 

como una reacción del organismo ante estímulos 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) 

Psicólogos norteamericanos creadores del modelo transaccional del estrés y el 

afrontamiento. Plantearon que el estrés depende de la interpretación cognitiva que realiza el 

individuo frente a una situación 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 contemporáneo que actualiza el concepto de estrés desde una visión 

integral, describiéndolo como un sistema en el que interactúan procesos fisiológicos, 

psicológicos y conductuales. En su revisión publicada en Cell Stress y Chaperones, plantea 

que el estrés debe entenderse como un estado de homeostasis alterada, integrando así los 

aspectos biológicos con las respuestas emocionales y cognitivas (Lu, 2021). 

Zheng, Zhang y Ran (2023) 

Estos autores identifican la relación entre el estrés académico, la autoeficacia 

emocional y la ansiedad frente a los exámenes en una amplia muestra de estudiantes 

universitarios. Sus hallazgos señalan que las habilidades de regulación emocional actúan 

como mediadores que atenúan 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 

exposición prolongada al estrés académico genera una disminución en el bienestar 

psicológico y un incremento de los síntomas de ansiedad. Además, relacionan el 

perfeccionismo y la procrastinación 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 procrastinación y el estrés académico. Su estudio experimental 

demuestra que modificar pensamientos automáticos y conductas ineficaces impacta 

directamente en las reacciones emocionales y fisiológicas 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 tecnológica 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 continuación, se muestran los autores integradores entre estilo de vida y estrés 

académico: 

Estrada, Ayay y Cruz (2024) 

En una universidad pública latinoamericana, los autores evidencian que los estilos de 

vida desorganizados constituyen predictores directos del estrés académico elevado. Subrayan 

la importancia de la planificación personal, la gestión del tiempo y la autorrealización como 

factores protectores frente al agotamiento emocional (Estrada-Araoz, Ayay-Arista, & Cruz-

Laricano, 2024). 

Zambrano, Londoño, Bolaños, Arocemena y Estrada (2023) 

Mediante un estudio en estudiantes ecuatorianos, muestran que la combinación de 

trabajo y estudio, junto con las limitaciones económicas, incrementa la fatiga y la tensión 

académica. Destacan así la influencia del contexto social y económico en la configuración del 

estilo de vida universitario (Zambrano, Londoño, Bolaños, Arocemena, & Estrada, 2023) 

Granizo, Montoro y González (2024) 

Concluyen que el equilibrio entre un estilo de vida saludable y la utilización de 

estrategias de afrontamiento efectivas reduce significativamente los niveles de ansiedad y 

favorece el rendimiento académico. Sus resultados fortalecen la relación entre la personología 

y la psicología de la salud en el ámbito educativo (Granizo, Montoro, & González, 2024). 
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2.3.  Operacionalización de conceptos, dimensiones e indicadores. 

Tabla 4 

Operacionalización de conceptos, dimensiones e indicadores. 

Disciplina Modelos teóricos Autores Conceptos Dimensiones Subdimensiones Indicadores 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Salud Pública 

Modelo Biomédico: 

Considera que 

mantener hábitos 

saludables, como 

una alimentación 

equilibrada, 

descanso adecuado, 

práctica regular de 

ejercicio y consumo 

moderado de 

sustancias, reduce el 

riesgo de padecer 

enfermedades 

crónicas y mejora la 

esperanza de vida. 

Hipócrates; 

OMS; OPS 

 

Estilo de vida 

saludable o no 

saludable: 

Determinantes del 

estilo de vida: 

alimentación, el 

sueño, actividad 

física, consumo 

de sustancias y 

prevención de 

enfermedades. 

Hábitos de 

salud física 

 

 

-Alimentación 

 

-Actividad física 

y tiempo libre. 

 

 

• Realización de actividad 

física. 

 

 

 

 

Conductas de 

riesgo 

 

 

 

-Desorden del 

sueño. 

 
• Horas de sueño (8h, 6h, 4h) 

 

Prevención y 

autocuidado 

-Prácticas 

preventivas 

• Percepción o conocimiento 

de la salud propia. 
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Psicología/Salud Pública 

Modelo 

Biopsicosocial: 

Permite analizar 

cómo las 

condiciones 

económicas, las 

demandas 

académicas y los 

recursos 

psicológicos 

interactúan para 

configurar patrones 

de vida saludables o 

disfuncionales. 

 

George Engel; 

Wong; Liao y 

Park 

 

Estilo de vida 

biopsicosocial: 

Multicausalidad 

El estilo de vida  

constituye un 

sistema integral. 

Interacción 

recíproca: 

Lo biológico, lo 

psicológico y lo 

social se influyen 

mutuamente. 

Responsabilidad 

compartida: 

El bienestar no 

depende sólo del 

individuo, sino 

también del 

entorno social y 

las políticas 

educativas. 

Biológica 

 

 

 

 

 

-Salud física 

 

-Predisposiciones 

genéticas 

• Calidad de alimentación 

• Actividad física 

• Calidad de sueño (buena o 

mala) 

Psicológica 

 

 

 

-Emociones 

 

-Afrontamiento 

 

-Motivación  

 

-Estrés 

• Manejo del estrés 

• Situaciones que generen 

ansiedad, miedo, 

incertidumbre. 

• Falta de motivación. 

• Satisfacción con la 

vida/estudios. 

 

 

Social 

-Relaciones  

 

-Redes de apoyo 

 

-Contexto 

• Apoyo social percibido  

• Interacción con compañeros, 

docentes o demás personas. 

• Calidad de comunicación. 

• Entorno que rodea al 

individuo (favorable o 

desfavorable). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Modelo 

personológico: 

Estilo de vida como 

la forma estable de 

vivir que refleja la 

personalidad del 

individuo hacia el 

exterior. 

Israel Mayo 

Parra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-Sistema de roles 

 

 

 

 

 

 

• Roles predominantes 

(familiar, social, laboral, 

académico). 

• Equilibrio o conflicto de 

roles . 

• Asume roles activos o 

pasivos familia, universidad, 

trabajo) 
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Psicología 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Constituyentes 

personológicos: 

 

 

Son sistemas que 

operan de manera 

integrada dentro 

de la 

personalidad, 

configurando un 

patrón singular 

que regula la 

conducta y la 

manera de 

enfrentar las 

exigencias 

cotidianas. 

 

Estructurales 

 

 

 

-Sistema de 

comunicación 

 

 

 

 

• Expresión emocional 

• Apoyo social 

• Escucha activa y vínculos. 

• Formas de comunicación. 

 

 

 

-Sistema de 

actividades 

• Organización/planificación 

semanal de actividades 

(académicas, personales, 

familiares, sociales) 

• Empleo del tiempo libre 

Propuesta de Adler 

sobre el estilo de 

vida: 

El estilo de vida 

constituye el patrón 

organizado de 

percepciones, 

pensamientos, 

sentimientos y 

acciones que 

orientan al sujeto 

hacia la consecución 

de sus metas vitales. 

 

Alfred Adler 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Funcionales 

 

 

 

 

 

 

 

-Orientación 

temporal 

 

 

 

 

 

 

• Predominio de enfoque 

Pasado, Presente o Futuro. 

• Planificación de Metas. 
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-Autorrealización 

 

 

 

 

 

 

 

• Satisfacción y plenitud 

alcanzado al cumplir 

metas personales y 

sociales. 

 

-Estrategias de 

afrontamiento 

• Resolución de problemas, 

búsqueda de apoyo, 

evitación. 

 

Aportación de Jung 

El estilo de vida 

puede considerarse 

la manifestación 

concreta del proceso 

de individuación, en 

la medida en que 

traduce en acciones 

la búsqueda de 

sentido del 

individuo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Carl Gustav 

Jung 
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Disciplina Modelo teórico Autores Concepto Dimensiones Subdimensiones Indicadores 

 

 

 

 

 

Psicología 

 

 

 

 

Modelo Cognitivo-

Conductual 

(Transaccional del 

Estrés) 

 

 

 

Lazarus y 

Folkman (1984); 

Barraza 

 

 

El estrés académico 

es la respuesta que 

experimenta el 

estudiante cuando 

percibe que las 

demandas 

académicas superan 

sus recursos para 

afrontarlas. 

 

 

 

 

 

Respuestas al estrés 

académico 

 

Respuesta cognitiva 

 

 

 

 

 

Respuesta emocional 

 

 

 

 

Respuesta conductual 

Dificultad para 

concentrarse, 

pensamientos negativos y 

preocupación constante. 

 

 

 

 

Ansiedad, irritabilidad, 

angustia y frustración. 

 

 

 

Procrastinación, evitación 

de tareas y disminución 

del rendimiento 

académico. 

 

Fuente: Elaboración propia a partir del contenido del capítulo 2 
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CAPÍTULO III 

Metodología 

3. Marco Metodológico 

3.1.Tipo de investigación 

La presente investigación se caracteriza por su alcance exploratorio, descriptivo y 

clasificatorio, en función de los objetivos planteados para obtener una comprensión más 

profunda del fenómeno investigado. 

3.1.1. Investigación exploratoria 

De acuerdo a Ramírez (1999, p 83), “una investigación se puede catalogar como 

exploratoria cuando su propósito es indagar acerca de una realidad poco estudiada”, siendo 

que este tipo de investigación se emplea cuando se enfrenta un tema poco explorado, 

permitiendo al investigador familiarizarse con el objeto de estudio y formular hipótesis o 

preguntas de investigación más precisas para investigaciones subsiguientes. 

De la mano a esta definición, Fidias (2006, p. 23) resalta que “la investigación 

exploratoria es aquella que se efectúa sobre un tema u objeto desconocido o poco estudiado, 

por lo que sus resultados constituyen una visión aproximada de dicho objeto, es decir un nivel 

superficial de conocimiento”.   

Desde esta perspectiva, los resultados obtenidos ofrecen una visión cuya finalidad es 

generar información preliminar, identificar aspectos relevantes y establecer bases para 

investigaciones más profundas y específicas en el futuro, por lo que, este tipo de 

investigación resulta pertinente en el marco de esta investigación puesto que, si bien se han 

llevado a cabo investigaciones que abarquen el estudio de la relación 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 investigación se busca estudiar estas variables en la 

población universitaria desde una perspectiva integral-personológica, un enfoque de estudio 

que sigue siendo limitado en la literatura.  

3.1.2. Investigación descriptiva 

Según Guevara et al., el objetivo de la investigación descriptiva consiste en llegar a 

conocer situaciones, costumbres y actitudes predominantes, peculiares o diferenciadoras a 

través de la descripción exacta de las actividades, objetos, procesos o personas que se están 

estudiando (2020, p. 171); de forma que, la investigación descriptiva se enfoca en detallar 

algunas características clave de grupos homogéneos, utilizando criterios sistemáticos que 

ayudan a establecer la estructura o el comportamiento de los fenómenos que se están 

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

Este tipo de investigación a su vez responde a preguntas clave como: ¿qué? ¿quién?, 

¿cómo?, ¿dónde?, ¿cuándo?, y ¿cómo están relacionadas?; por lo que, en el caso de la 

presente investigación, este alcance se centra en caracterizar las principales manifestaciones 

de las variables de estilos de vida y estrés académico como expresiones de la estructuración 

de la personalidad del sujeto, permitiendo detallar cómo distintos componentes como los 

roles, actividades, comunicación, estilos de afrontamiento, etc… forman parte del diario vivir 

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

3.1.3. Investigación clasificatoria  

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

organización, la sistematización y la categorización del conocimiento científico desarrollado, 
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siendo su principal objetivo establecer categorías precisas de forma que se entienda la 

pluralidad de enfoques, diseños y método de la investigación académica a la que se alude.  

Se caracteriza por su carácter multidimensional y que no responde a un único criterio 

de clasificación, de hecho Haro Sarango et al. (2024) señalan que las investigaciones pueden 

ser clasificadas según se dirijan a una finalidad, la metodología adoptada, la longitud del 

tiempo, los métodos de recolección de datos, la direccionalidad, la fuente del saber, el área 

del saber, el nivel de participación o el contexto geográfico, de manera que una riqueza de 

criterios permita una comprensión del saber científico más integral y más coherente 

conformando a la vez futuras investigaciones a realizar;  además, se caracteriza también por 

ser de carácter no experimental y no intervencionista. 

Resulta pertinente emplear este tipo de investigación dentro de la investigación 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 información recolectada en categorías significativas que faciliten la 

interpretación de la misma, y, desde la perspectiva personologica comprender patrones de 

funcionalidad individual de los estudiantes en el contexto universitario. 

3.2.Método de Investigación  

3.2.1. Método Mixto 

Para esta investigación se emplea un método mixto que, según Hamui-Sutton (2013), 

recopila, analiza e integra datos de la investigación cuantitativa y la investigación cualitativa, 

combinando de esta forma el uso de números y estadísticas, así como el análisis profundo 

ante interrogantes complejas. En este caso, más que la suma de resultados cuantitativos y 

cualitativos, la metodología mixta se presenta como una orientación con su propia 

cosmovisión, un vocabulario y técnicas. 
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Por otro lado, para Hernández Sampieri (2014), un método mixto implica el conjunto 

de procedimientos tanto sistémicos, empíricos y críticos que impliquen la recolección y 

análisis de datos cuantitativos y cualitativos y su integración para una discusión que permita 

lograr un entendimiento mayor del fenómeno que está siendo estudiado. De modo que, el 

método mixto no trata de reemplazar a la investigación cuantitativa o cualitativa, sino que 

trata de hacer uso de las evidencias de datos tanto numéricos, verbales, visuales y simbólicos 

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

A su vez cuenta con características esenciales para el desarrollo de la investigación 

presente, pues implica la recolección,  análisis e integración de datos CUAN y CUAL; así 

mismo, permite tener una perspectiva mucho más amplia y holística, así como mayor 

teorización, datos ricos y variados, mayor solidez y rigor, y una mejor exploración de los 

datos recolectados, con la finalidad de llevar a cabo una correcta Triangulación de los datos, 

de modo que sea posible contrastar la información y reducir los sesgos que puedan derivarse 

del fenómeno investigado. 

Resulta pertinente emplear este método en la investigación dado que se busca 

proporcionar una comprensión más compleja y enriquecedora del tema que se investiga 

“Estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de Manabí, 2026”, esto 

desde un enfoque  “Mixto puro” (CUAL Y CUAN por igual) lo que permite facilitar 

estadísticas que identifiquen patrones y relaciones entre las variables estudiadas, además 

permitirá 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 investigación presenta un diseño No experimental-

Transversal debido a que no se manipularon las variables de forma deliberada, sino que se 

estudiaron desde su contexto natural (Hernández Sampieri, 2014). Así mismo, la información 
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se recopiló en un único tiempo y de forma simultánea y puntual, siendo que se analizó el 

estado actual de los estilos de vida y estrés académico. 

Por otro lado, en la presente investigación, el componente cualitativo se evidencia en 

la identificación e interpretación de los resultados de la influencia de los estilos de vida desde 

de la dinámica interna del sujeto  en relación a la percepción de estrés en los estudiantes 

universitarios; mientras que los datos Cuantitativos se expresan en la medición de los niveles 

de estrés académico que presenta el alumnado, lo que incluye la intensidad y gravedad, así 

como la caracterización de los estilos de vida mediante instrumentos psicométricos 

estandarizados. 

Esta integración metodológica fortalece la validez del estudio a la vez que se alinea 

con el objetivo principal de la investigación, el cual es la Caracterización de los estilos de 

vida y estrés académico, un tema que ha tenido bastante relevancia en los últimos años, sin 

embargo, en las investigaciones realizadas sobre el tema, su abordaje predomina el empleo de 

un método únicamente cuantitativo en su mayoría. 

3.3.Técnicas de Investigación e Instrumentos  

Las técnicas de la investigación son herramientas fundamentales que favorecen la 

recolección sistemática de los datos para extraer información clara en cualquier proceso de 

investigación, permiten al investigador llegar con mayor profundidad y objetividad a aquel 

fenómeno de estudio con el que trabaja. Rojas (2013) afirma que la principal función de las 

técnicas de investigación es facilitar, de algún modo, el proceso de la recopilación de 

información precisa, así como medir, evaluar, confrontar o comparar muchos aspectos de una 

población o de muchas poblaciones diferentes. 

Rodríguez Peñuelas (2008, pag 10) menciona que entre las técnicas de investigación 

más empleadas para recopilar información destacan la observación, entrevistas, y encuestas. 
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Por lo que, para efectos de esta investigación se ha optado por el uso de las siguientes 

técnicas de investigación:  

3.3.1. Encuestas 

La encuesta es una técnica de investigación que alude al procedimiento que facilita la 

exploración y obtención de datos de forma rápida, y que, de acuerdo a García 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 características. Así mismo, al 

emplear encuestas se favorece la aplicación masiva y resultados extensivos. 

En la presente investigación se empleó esta técnica mediante el uso de instrumentos 

de cuestionarios estandarizados, siendo estos: 

SISCO 

El Inventario SISCO de Estrés Académico es un instrumento psicométrico diseñado 

por Barraza Macías (2007), cuya finalidad es indagar sobre el fenómeno del estrés académico 

en estudiantes de educación superior desde una perspectiva sistémica, el cual se concibe 

como el proceso que resulta de la interacción 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 ámbito académico para ofrecer una 

visión más ajustada de cómo este afecta a estudiantes universitarios en cuanto a 

desencadenantes, manifestaciones y estrategias de afrontamiento. 

La evaluación 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 síntomas del estrés (respuestas físicas, psicológicas 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 ítem puede suministrar no 

solo la medida del estrés académico, sino también la frecuentación de los factores estresantes 

que interactúan en él (Barraza, 2008). 

En términos de la metodología 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, así como también evidencia de la validez de contenido y 

constructo en población universitaria latinoamericana, lo cual justifica su consistencia y 

fiabilidad para la evaluación del estrés académico en ámbitos de estudio como la de 

Educación Superior (Cassaretto y Chau, 2016). 

El uso del Inventario SISCO en una investigación sobre el estrés académico y estilos 

de vida resulta especialmente relevante dado que permite vincular el nivel de estrés con 

hábitos y rutinas cotidianas del estudiante, tales como la organización 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 según niveles de estrés (Alto, Moderado, Leve), 

contribuyendo a establecer perfiles y comparativas entre grupos y desarrollar de esta manera 

estrategias orientadas a la prevención y la intervención para mejorar el bienestar y el 

rendimiento académico de la población universitaria. 

Cuestionario de Estilo de vida (EV-4) 

Permite recoger datos mediante el uso de cuestionarios estructurados que facilitan 

medir hábitos, opiniones, comportamientos y características más concretas en un grupo. Es 
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un método que formuló el Doctor Israel Mayo Parra, y, que utiliza cuestionarios estructurados 

para estudiar y evaluar dimensiones del estilo de vida desde una perspectiva personológica; 

se basa en su tesis doctoral y su finalidad es detectar configuraciones de comportamiento que 

sean cercanas a hábitos cotidianos, valores y salud psicológica (Mayo Parra, 1999) 

Las características 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 estadística en relación a los 6 constituyentes del estilo de vida, 

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

En la presente investigación se hará 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 orientación temporal, la autorrealización 

(la cual es consumo cultural y el comportamiento prosocial) y por último 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 evaluación de rasgos de la personalidad;  evalúa cinco dominios (afectividad 

negativa, desapego, antagonismo, desinhibición 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 población 

universitaria y no clínica (Fossati et al., 2015; Bach et al., 2018).  
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Su inclusión en esta investigación acerca de estilos de vida y estrés académico es de 

carácter complementario, y funciona como un elemento de apoyo para la caracterización e 

interpretación de las configuraciones del estilo de vida, permitiendo explorar e identificar de 

qué forma ciertos rasgos de personalidad se asocian en las formas de organización de la vida 

cotidiana de la muestra seleccionada. 

De forma que, el uso de este inventario dentro de la investigación sobre el estilo de 

vida desde una perspectiva personológica permite proporcionar datos nuevos en relación a 

cómo ciertos rasgos de personalidad pueden influir o no dentro de los constituyentes del 

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

3.3.2. Entrevistas semiestructuradas 

La entrevista semiestructurada es una técnica cualitativa que se aplica para la 

recolección de información, 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 percepción 

que tienen sobre la presión que el estudio universitario puede llegar a tener en sus rutinas 

diarias y formas de afrontarlas. Así mismo, el uso de la misma dentro de la presente 

investigación aporta una forma más sencilla y concisa de indagar en las opiniones y 

percepciones concretas que tiene el alumnado sobre los estilos de vida y cómo este puede 

influir en el estrés académico. 

 De forma que, la entrevista semiestructurada es un tipo de técnica que se ayuda de 

una guía 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 recolección de información. 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 investigación (Hernández et al., 2022). 
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En la investigación presente, la entrevista se estructuró en tres bloques: El bloque 

abierto, el cual se orientó para facilitar el clima de confianza con el estudiante y de forma más 

general, a conocer la percepción que tiene el estudiante sobre su vida universitaria y su vida 

cotidiana, así como las principales exigencias académicas; permitiendo la expresión libre de 

experiencias, emociones y significados asociados a su vida académica y cómo los estilos de 

vida pueden relacionarse o influir en el estrés académico percibido.  

 El bloque concreto se orientó hacia aquellos aspectos más relacionados con los estilos 

de vida desde los constituyentes propuestos por Israel Mayo desde el enfoque personológico 

del estilo de vida, de forma que, se profundizó sobre los roles, sistema de actividades y 

comunicación, de las estrategias de afrontamiento, etc. Por último, el Bloque específico se 

orientó en profundizar en determinados indicadores sobre los estilos de vida y estrés 

académico, facilitando la identificación de estresores, la presencia de síntomas físicos, 

psicológicos y conductuales, así como respecto a la percepción 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 comprensión del vínculo entre estilos de vida 

y estrés académico. 

A continuación, se observa la guía de Entrevista Semiestructurada: 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

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

más en su estilo de vida durante el semestre académico? 



92 

 

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 ámbito académico? 

5. ¿Ha considerado cambiar algún 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 están bien 

equilibrados? 

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

en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo actualmente o en 

metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está bajo 

presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o 

afrontar las dificultades? 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo 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 específico  

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, o 

personales? 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele manejarlas o 

afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de habilidades, etc…) 
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13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas 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? (procrastinación) 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

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

enfoque personológico, se emplearon dos instrumentos de índole 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 investigación social que recogen en el momento de 

manera más espontánea y natural acontecimientos que hacen posible una mayor aprehensión 

de la realidad de estudio.  

A diferencia de otras técnicas más sistematizadas, el anecdotario ofrece la posibilidad 

de recoger antecedentes, inscripciones, reacciones o comportamientos que, emergen sin un 

guion preestablecido y aportan información adicional que enriquece la interpretación de los 

datos; así mismo, el anecdotario tiene como finalidad principal la función de fuente 
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complementaria de" evidencias" que añaden a la información recogida por entrevistas, 

cuestionarios, tests de tipo estándar.  

Por otro lado, también permite identificar patrones de comportamiento, parámetros 

afectivos, componentes contextuales que pueden desempeñar un papel relevante en la 

aparición de los mismos. Asimismo, los propios relatos recogidos pueden representar 

situaciones organizadas nítidamente a partir de ejemplos específicos, lo cual reforzará los 

argumentos y análisis de los resultados. 

En el contexto de la presente investigación, el anecdotario se empleó como una 

herramienta para detectar aquellas situaciones que tengan algún valor, solicitándole a los 

informantes narrar tres anécdotas relevantes de su vida; el análisis se centró en 

principalmente en papel del sujeto en la narración (roles), conflictos, carga emocional ante el 

evento relatado y la orientación temporal. 

En definitiva, el anecdotario se puede complementar con los datos cuantitativos para 

ir generando evidencias cualitativas que abran la interrelación con las experiencias de los 

informantes; siendo el resultado una serie de datos que unirá el análisis de los resultados y 

favorecerá que las recomendaciones sean más acordes con la realidad que se observa. 

Hoja del día 

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 metodología se emplea a menudo en 

investigaciones sobre experiencias diarias para detectar cambios momentáneos en el bienestar 

psicológico (Iida, Shrout, Laurenceau yamp; Bolger, 2012). Esta técnica permite examinar 

cómo los elementos presentes en la rutina diaria influyen en aspectos como el estrés, la 
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motivación o la salud mental; y, en el ámbito académico, esto facilita comprender de qué 

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

Algunas características notables incluyen la frecuencia diaria, que ayuda a observar 

alteraciones a corto plazo, lo que se combina con la autopercepción que tiene el individuo; 

otros aspectos identificables son la adaptabilidad de la técnica a variables tales como hábitos 

alimenticios, horas de sueño y niveles de estrés, así como la capacidad de utilizar escalas.  

En la presente investigación se incorporó debido a que incluye aspectos que permiten 

identificar los componentes personales en los estilos de vida de los estudiantes, tales como la 

organización de actividades cotidianas y académicas, uso del tiempo libre y la comunicación; 

permitiendo así complementar ciertos datos estadísticos e identificar los momentos en que se 

genera mayor ansiedad en los estudiantes. 

3.4.Caracterización de la muestra 

Universo 

El universo que conforma la presente investigación está constituido por estudiantes 

universitarios matriculados en las Universidades de Manabí; 1, 2 y 3 , respectivamente, 

durante el periodo académico 2026; dicho grupo de estudiantes representa un conjunto que 

comparten características similares y sobre los cuales se espera recopilar información 

relevante relacionadas a los estilos de vida y estrés académico. 

Población 

La población corresponde a todos aquellos estudiantes que cumplan con determinados 

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

Para la selección de la muestra, se determinó a un total de 30 estudiantes que 

cumplieron con los criterios de inclusión, distribuidos en 6 distintas áreas de 

estudio/facultades. En cada área se seleccionó un determinado número de informantes, 

garantizando la participación de cada campo académico: Área de Ciencias de la Salud, 

Ciencias Sociales, Ciencias administrativas, Educación-Turismo-Arte y Humanidades, 

Ciencias de la vida y Tecnología/informática, Ciencias agropecuarias, Ingeniería, Industria y 

Arquitectura.  

3.4.1. Criterios de Inclusión y Caracterización sociodemográfica 

Los criterios de inclusión corresponden a:  

1. Estudiantes Universitarios de Manabí (Universidad 1, 2 y 3) con algún 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 años; 21-23 

años; y, 24-27 años. 

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

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

6. Estudiantes universitarios del Área de Ciencias de la Salud, Ciencias Sociales, 

Ciencias administrativas, Educación-Turismo-Arte y Humanidades, Ciencias 

de la vida y Tecnología/informática, Ciencias agropecuarias, Ingeniería, 

Industria y Arquitectura. 

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

3.4.2. Criterios de exclusión  

1. Estudiantes menores a 18 años y que superen la edad de 27 años. 
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2. Estudiantes que no presenten un nivel Leve, Moderado o Grave/Alto de estrés 

académico. 

3. Estudiantes de universidades externas a universidad 1, 2, y 3. 

4. Estudiantes en etapa de “Nivelación” 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 varón de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico 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 años, solo estudia. Estatus socioeconómico 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 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio, 

perteneciente a la facultad de Ciencias Sociales con horario vespertino y nivel de estrés 

académico Leve.  

4 1 Estudiante varón de 21  a 23 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Alto, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario mixto y nivel de estrés 

académico Moderado.  

5 1 Estudiante varón de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico 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 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio, perteneciente a 

la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés académico Moderado.  

7 1 Estudiante varón de 18 a 20 años, solo estudia. Estatus socioeconómico 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 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio, perteneciente a 

la facultad de Ciencias de la vida y tecnologías con horario mixto y nivel de estrés Alto.  
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9 1 Estudiante mujer de 18 a 20 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio, 

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

Alto. 

10 1 Estudiante mujer de 18 a 20 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario vespertino y nivel de estrés 

Alto. 

11 2 Estudiante varón de 21 a 23 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio Alto, 

perteneciente a la facultad de Ingeniería, Industria y Arquitectura con horario matutino y nivel 

de estrés académico Moderado.  

12 2 Estudiante mujer de 21 a 23 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la Salud con horario vespertino y nivel de estrés 

académico Alto.  

13 2 Estudiante mujer de 21 a 23 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio, perteneciente a 

la facultad de Ciencias administrativas con horario mixto y nivel de estrés académico 

Moderado.  

14 2 Estudiante varón de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio, 

perteneciente a la facultad de Ingeniería, Industria y Arquitectura con horario matutino y nivel 

de estrés académico Alto. (Anónimo 31). 

15 2 Estudiante mujer de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio, 

perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés 

académico Alto.  

16 2 Estudiante varón  de 21 a 23 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la vida y tecnologías con horario mixto y nivel de 

estrés académico Leve.  

17 2 Estudiante mujer de 18 a 20 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ciencias sociales con horario vespertino y nivel de estrés 

académico Moderado.  

18 2 Estudiante varón de 21 a 23 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la Educación con horario mixto y nivel de estrés 

académico Leve.  
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19 2 Estudiante varón de 24 a 27 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Alto, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la vida y tecnologías y con horario matutino y nivel 

de estrés académico Leve. 

20 2 Estudiante varón de 18 a 20 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Alto, 

perteneciente a la facultad de Ciencias Administrativas, Contables y Comercio con horario 

vespertino y nivel de estrés académico Alto. 

21 3 Estudiante mujer de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ciencias Administrativas, Contables y Comercio con horario 

matutino y nivel de estrés académico Moderado. 

22 3 Estudiante varón de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio, 

perteneciente a la facultad de Educación, turismo, arte y humanidades con horario vespertino y 

nivel de estrés académico Leve.  

23 3 Estudiante mujer de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ingeniería, Arquitectura e Industria con horario matutino y nivel 

de estrés académico Moderado. 

24 3 Estudiante varón de 21 a 23 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Educación, Turismo, Artes y Humanidades con horario mixto y 

nivel de estrés académico Moderado.  

25 3 Estudiante mujer de 18 a 20 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

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

Leve  

26 3 Estudiante varón de 21 a 23 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ciencias sociales  con horario vespertino y nivel de estrés 

académico Leve.  

27 3 Estudiante mujer de 21 a 23 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio Alto, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario mixto y nivel de estrés 

académico Alto.   

28 3 Estudiante mujer de 24 a 27 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico Medio Alto, 

perteneciente a la facultad de Ciencias de la salud con horario vespertino y nivel de estrés 

académico Alto. 
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29 3 Estudiante varón de 18 a 20 años, solo estudia. Estatus socioeconómico Medio Bajo, 

perteneciente a la facultad de Ingeniería, Industria y Arquitectura con horario mixto y nivel de 

estrés académico Alto.   

30 3 Estudiante varón de 18 a 20 años, estudia y trabaja. Estatus socioeconómico 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 protección, 

respeto y bienestar de los participantes en la investigación sobre la Caracterización de los 

Estilos de Vida y el Estrés Académico en Estudiantes Universitarios, bajo los principios 

éticos vigentes para la investigación con seres humanos. 

Los principios éticos incluidos cuya verificación es certificada por el Comité de Ética 

de Investigación en Seres Humanos (CEISH), se detallan a continuación: 

Autonomía  

Se garantiza la libertad de los participantes para decidir su partición de manera 

voluntaria, para ello, por medio del consentimiento informado se detalla el objetivo del 

estudio, el carácter voluntario de su colaboración y el derecho a retirarse en cualquier etapa 

del proceso sin que eso tenga alguna afectación para su persona. 

Beneficiencia 

Implica maximizar los beneficios de la investigación y minimizar cualquier posible 

daño o riesgo hacia cada participante. 

No Maleficiencia 

 Asegurar que la participación en el estudio no representará ningún riesgo físico ni 

psicológicos para el participante, en caso de manifestar incomodidad o alteración emocional 

se detendrá de inmediato el proceso de evaluación. 
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3.5.1. Consentimiento informado 

Tabla 6 

Consentimiento informado 

Elemento Información 

Título de la investigación 

Caracterización de los estilos de vida y estrés 

académico en estudiantes universitarios de Manabí, 

2026. 

Investigador principal Vera Yenchong Kristhel Maricel. 

Patrocinador No aplica. 

Centro o establecimiento 

donde se realizará la 

investigación 

Universidades de Manabí. 

Comité de Ética de 

Investigación en Seres 

Humanos (CEISH) 

CEISH-ULEAM. 

 

INTRODUCCIÓN  

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 

más compleja y transformadora; desde esta perspectiva, puesto que los estudiantes 

universitarios hacen parte de un grupo particular que está expuesto a altas demandas, tanto 

dentro como fuera del contexto académico, además considerando que la universidad es un 

espacio no solo para la construcción del desarrollo profesional, sino también para la 

construcción de hábitos, relaciones interpersonales y actividades, es que resulta conveniente 

caracterizar los distintos estilos de vida que adoptan los estudiantes y su relación con el estrés 

académico, tomando en consideración que, las rutinas o hábitos incluyen desde la actividad 

física y nutrición hasta las horas del sueño, el manejo del estrés y otras características propias 

de cada individuo que, desde el foco de la personalidad, pueden influir de forma positiva o 

negativa en la adopción de los estilos de vida y la percepción del estrés. 
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PROPÓSITO DEL ESTUDIO  

El presente estudio tiene como finalidad: 

• Identificar y describir los principales estilos de vida y su relación con el estrés 

académico, considerando dimensiones que puedan influir, como roles, actividades 

diarias, formas de comunicarse, la orientación temporal, estrategias de afrontamiento 

y autorrealización, propias de cada persona.  

• Clasificar los principales estilos de vida y su relación con el estrés académico, 

reconociendo cómo distintas configuraciones comportamentales pueden influir en la 

adopción de un estilo de vida. 

• 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 desempeño académico. 

PROCEDIMIENTOS A REALIZAR  

 

La presente investigación se desarrollará mediante un proceso metodológico 

estructurado en 2 fases. En primer lugar, se llevará a cabo la respectiva socialización con 

respecto a los beneficios y riesgos de participación a los estudiantes que han sido 

seleccionados como parte de la muestra de la investigación para que de acuerdo a su decisión 

libre de participar o no, se continué con el proceso de recolección de información de acuerdo 

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

Posteriormente, entre los meses de marzo a abril se procederá con la aplicación 

correspondiente de los instrumentos seleccionados para el desarrollo de los objetivos de la 

investigación, siendo que se aplicarán los siguientes: 
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• Inventario SISCO, el cual permite evaluar el nivel de estrés de académico con 

hábitos y rutinas cotidianas del estudiante, tales como la organización del tiempo, 

las pautas de estudio, el auto-cuidado y las estrategias de afrontamiento.  

• Cuestionario de Estilo de Vida, que permite medir hábitos, opiniones, 

comportamientos y características más concretas, utilizando cuestionarios 

estructurados para estudiar y evaluar dimensiones del estilo de vida desde una 

perspectiva personológica. 

• PID-5 breve, permite explorar ciertos rasgos de personalidad y su relación con la 

adopción de los estilos de vida más o menos adaptativos que presenta el alumnado 

universitario. 

• Anecdotario, el cual consiste en recolectar ciertos relatos breves y pertinentes de 

una serie de hechos, circunstancias o comportamientos observados en un 

determinado marco. 

• Hoja del día, misma que permite examinar cómo los elementos presentes en la 

rutina diaria influyen en aspectos como el estrés, la motivación o la salud mental; 

y, en el ámbito académico, esto facilita comprender de qué manera lo cotidiano 

influye en el estado emocional de los estudiantes universitarios. 

• Entrevista semiestructurada, con el objetivo de profundizar en las experiencias 

subjetivas con respecto a los estilos de vida y la percepción que se tiene sobre la 

presión que el estudio universitario puede llegar a tener en las rutinas diarias y 

formas de afrontarlas. 

RIESGOS Y BENEFICIOS DE LA PARTICIPACIÓN 
 

La presente investigación se considera de riesgo bajo, la ganancia mayor es de parte 

del ámbito social y educativo, ayudando a mejorar planes para el respaldo de los estudiantes 

universitarios; y, asegurando no hacer daño físico, ni psicológico a su persona, tratándole con 
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respeto y deteniendo enseguida el proceso de aplicación de instrumentos en caso de que se 

exprese malestar emocional. 

COSTOS Y COMPENSACIÓN  

No aplica 

MECANISMOS PARA RESGUARDAR LA CONFIDENCIALIDAD DE DATOS 

Se garantiza no hacer daño físico, ni psicológico, tratándole con respeto y deteniendo 

enseguida la sesión si expresa malestar emocional. Para cuidar su integridad, toda la 

información se manejará con absoluta reserva y sin que se sepa quién la dio, los datos se 

cifrarán para que sus respuestas no se puedan asociar con usted y se usarán solo para temas 

de estudio en conjunto con números 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 investigación cuando quiera sin 

tener que dar motivos o verse afectado de ninguna manera. 

Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor comuníquese a través de los 

siguientes medios: 

Investigador principal: 

Nombres completos: Vera Yenchong Kristhel Maricel 

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

Teléfono: 0984783360 

Investigador 1: 

Nombres completos: Buste Intriago María Yelena 

Correo electrónico: e1314166701@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 leído 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 mantendrán en todo momento y con toda la 

información proporcionada. Al firmar este documento, no renunció a ninguno de mis 

derechos legales.  

 

 

  

 

 

 

Firma del participante 

 

 

 

 

 

Firma del investigador principal 

 

 

 

 

 

Firma del investigador 1 
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3.6. Matriz del dispositivo metodológico 

Tabla 7  

Matriz del dispositivo metodológico 

Tipos de 

Investigación 
Método Técnicas e instrumentos Muestra Objetivos Resultados esperados Procedimiento 

 

 

 

 

Exploratoria 

Su propósito es 

indagar acerca de 

una realidad poco 

estudiada. 

 

 

 

 

Descriptiva 

Consiste en llegar a 

conocer situaciones, 

costumbres y 

actitudes 

predominantes, 

peculiares o 

diferenciadores a 

través de la 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mixto 

Revisión sistemática de 

literatura 

Es una técnica de 

investigación que se 

encarga de recopilar, 

analizar y sintetizar de 

manera rigurosa estudios 

previos sobre un tema 

específico. Se lleva a cabo 

siguiendo una metodología 

clara y bien estructurada; en 

esta investigación fue 

indispensable para conocer 

la magnitud y frecuencia 

con la que se ha estudiado 

la relación entre estilos de 

vida y estrés académico. 

Encuestas  

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 

características. 

SISCO 

 

 

 

 

 

• Se realizó una 

revisión haciendo 

uso de más de 50 

fuentes 

bibliográficas. 

 

 

 

• 30 estudiantes 

universitarios de 

Manabí que 

cumplan con los 

criterios de 

inclusión para la 

investigación 

(edades, sexo, 

-Obtener una visión 

más integrada sobre 

el panorama actual 

de los estilos de 

vida y estrés 

académico por 

medio de la 

búsqueda 

bibliográfica. 

Objetivo General 

Caracterizar los 

estilos de vida y 

estrés académico en 

estudiantes 

universitarios de 

Manabí, 2026. 

Objetivos 

específicos 

-Identificar y 

describir los 

principales estilos 

de vida y estrés 

académico en 

estudiantes 

universitarios de 

Manabí. 

• Recopilar 

información sobre 

los estilos de vida y 

su relación con 

estrés académico, 

así como conocer 

cuántas 

investigaciones 

abordan este 

fenómeno desde un 

enfoque 

personológico. 

• Llevar a cabo la 

identificación, 

descripción y 

clasificación de los 

estudiantes según 

los estilos de vida y 

niveles de estrés, 

contribuyendo a 

establecer perfiles y 

comparativas entre 

grupos. 

• Inicialmente se escogió 

el tema de interés bajo el 

cual se llevó a cabo la 

investigación. 

• Posteriormente se 

construyeron los 

objetivos que deberían 

cumplirse al finalizar, y 

se realizó la 

socialización con las 

autoridades 

competentes. 

•  Se seleccionaron 

distintos 

metabuscadores para 

recopilar información 

derivada de estudios 

realizados sobre los 

estilos de vida y estrés 

académico; así mismo se 

realizó un metaanálisis y 

análisis posterior de la 

información obtenida. 

• En cuanto a la 

recolección de 

información de la 

muestra seleccionada 
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descripción exacta 

de las actividades, 

objetos, procesos o 

personas que se 

están estudiando. 

 

 

 

 

 

 

Clasificatoria 

Se orienta hacia la 

organización, la 

sistematización y la 

categorización del 

conocimiento 

científico. 

Instrumento cuya finalidad 

es indagar sobre el 

fenómeno del estrés 

académico en estudiantes. 

Evalúa tres componentes 

interrelacionados: los 

estresores académicos, los 

síntomas 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 

hábitos, opiniones, 

comportamientos y 

características más 

concretas en un grupo. 

PID-5 Breve 

Instrumento que evalúa 

cinco dominios de la 

personalidad: afectividad 

negativa, desapego, 

antagonismo, desinhibición 

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 población. 

nivel de estrés 

académico de leve 

a grave, etc…) 

 

 

-Clasificar los 

principales estilos 

de vida y estrés 

académico en 

estudiantes 

universitarios de 

Manabí. 

-Realizar 

recomendaciones 

sobre estilos de vida 

que regulen el estrés 

académico en 

estudiantes 

universitarios de 

Manabí. 

 

 

para la presente 

investigación, se 

procedió con la 

elaboración intencional 

de las características 

sociodemográficas de la 

muestra de informantes. 

• Se procedió a la 

búsqueda de informantes 

que cumplieran con las 

características, para en 

un primer momento 

aplicar el Inventario 

SISCO, determinando 

así que los estudiantes 

seleccionados 

cumplieran con el 

criterio de nivel de 

estrés académico. 

•  Posterior a este primer 

filtro, se seleccionó a 

aquellos que cumplieron 

el criterio y se socializó 

los objetivos y 

procedimientos a seguir 

a cada uno. 

• Asimismo se presentó el 

consentimiento y se 

procedió con la 

aplicación en campo de 

cada una de las técnicas 

seleccionadas y 

descritas. (Primero el 

EV-4, seguido del 

anecdotario, hoja del 

día, entrevista 

semiestructurada y 

finalmente el PID-5). 
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 Fuente: Elaboración propia a partir del capítulo 3 

 

Hoja del día 

Instrumento que implica el 

seguimiento diario que se 

distingue por ser continuo y 

detallado, mediante el cual 

los participantes recogen 

numerosas 

autoevaluaciones sobre 

vivencias, sentimientos o 

comportamientos 

cotidianos. 

Entrevista 

semiestructurada 

Técnica que permite la 

recolección de información 

con el objetivo de 

profundizar en la 

experiencia de la población 

estudiada. 

 

• Con base a la 

información obtenida se 

llevó a cabo el 

respectivo análisis e 

interpretación con el fin 

de dar respuesta a los 

objetivos planteados. 
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CAPÍTULO IV: RESULTADOS 

 

4. Análisis e interpretación de Resultados 

El presente capítulo desarrolla el análisis interpretativo de los resultados obtenidos de 

la investigación tomando como referencia el modelo personológico del Estilo de Vida; el 

propósito se centra en identificar, describir, clasificar y relacionar las configuraciones del 

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

Basándose en los datos obtenidos mediante la aplicación de los cuestionarios SISCO, 

EV-4 simplificado, PID 5, anecdotarios, hojas del día, y las entrevistas semiestructuradas, se 

procedió a organizar la información para explorar las características 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 cómo el alumnado percibe y afronta el estrés académico. 

El análisis presente se organiza considerando los 6 constituyentes fundamentales del 

estilo de vida: 

- Sistema de Roles 

- Sistema de Actividades 

- Sistema de Contactos comunicativos 

- Orientación Temporal 

- Autorrealización 

- Estilos de afrontamiento 
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Las dimensiones mencionadas fueron analizadas con el propósito de identificar 

patrones comunes, particulares o elementos distintivos, para de esta forma proponer 

configuraciones tipológicas del Estilo de Vida, sintetizar sus características principales, y 

ofrecer una interpretación del modo en que estas configuraciones inciden en la percepción y 

afrontamiento del estrés académico.  

4.1.Análisis Homogéneo de lo Heterogéneo 

Se presentan tres configuraciones diferentes basándose en los testimonios de los 

informantes en relación al bloque abierto de la entrevista semiestructurada: 

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

Los informantes pertenecientes a esta configuración declaran que el estilo de vida 

suele estar condicionado por la organización del tiempo, las relaciones que establecen y las 

acciones que caracterizan a una persona en su día a día. 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 múltiples obligaciones, además las puntuaciones más 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 físico como psicológico. 

Pregunta #1: ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo 

de vida actualmente como estudiante universitario? 

En esta configuración los participantes tienen una concepto tradicional-psicosocial del 

estilo de vida, siendo que principalmente destacan que las actividades diarias-rutinas, el cómo 

se realizan las cosas, lo que se come y los hábitos 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 demás 
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personas y la socialización juega un papel secundario en lo que consideran como “estilo de 

vida”. 

 Además, 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 sueño, 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 vínculos amenos. 

VERBATIMS: 

 

El estilo de vida para mi es la forma en que llevas a cabo tu día a día, pero de una forma 

adaptable, también tiene que ver mucho sobre la forma en la que te relaciones y cómo influye 

tu contexto en lo que vas a realizar. Mi estilo de vida por parte al estado físico es muy malo, 

se podría ser que soy bastante sedentaria, aunque en el ámbito social tengo un vínculo 

bastante sano, tanto con amigos como con mi familia. 

(Informante 9) 

 

“El estilo de vida es lo que uno hace y no hace, los hábitos 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 mí 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 diría 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

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

configuración como “Sobrecargados-Multirol”, la organización 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. Así mismo, cabe destacar que los 

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

experiencia personal de esta configuración. 

VERBATIMS: 

“Creo que lo que más me afecta es la cantidad de cosas que tengo encima al mismo tiempo, 

por un lado, están las tareas, los parciales, las exposiciones y por otro está el negocio, que 

tampoco puedo descuidar porque ayuda económicamente en mi casa, también influye 

bastante el horario mixto que tengo, porque a veces tengo clases en la mañana y en la tarde, 

y eso me parte el día, y bueno, también depende mucho de los profesores, porque hay 

semanas que todos dejan trabajos al mismo tiempo y ahí sí que me estreso demasiado” 

(Informante 27) 

 

“Aparte de la organización sería 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 consideró 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 estímulos estresores pueden 

impactar de forma negativa en otras actividades y en la forma de relacionarme con terceras 

personas, y especialmente situaciones como exámenes, carácter-organización 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 situación que me 

generó mucho estrés es que hubo docentes que no calificaban las tareas hasta el final y en 

clases eran muy estrictos” 
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(Informante 28) 

“El periodo de exámenes, 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 ámbito académico? 

Los informantes plantean una relación 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 relación. La organización del 

tiempo en cuanto a las actividades del día a día y el poco descanso genera alteraciones a nivel 

físico y puede llegar a impactar en la relación con terceras personas si no se llega a tener una 

correcta regulación en torno a las emociones negativas que generan los estresores 

académicos, generando a su vez una percepción de tener escaso tiempo durante el día 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 alimentación y en tu estado de ánimo, o en 

como reacciones frente a las demás personas” 

(Informante 9) 

 

“Sí, creo que influye mucho, principalmente por la desorganización que es una de las 

problemáticas más presentes en mi caso, porque o dejo para lo último 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 pequeñeces” 

(Informante 12) 

 

Pregunta #5: ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le 

permita disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

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

interés de implementar a su rutina diaria establecida actividades que les permitan mejorar sus 
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condiciones de vida en cuanto a salud y sedentarismo, así como el mejorar sus habilidades en 

torno a la organización y gestión del tiempo para optimizar el cumplimiento de sus 

responsabilidades. 

VERBATIMS: 

“Sí, he pensado en dejar de desvelarme tanto, porque a veces me quedo hasta las 3 de la 

mañana intentando resolver un problema y al final ni me sale por el cansancio, si organizara 

mejor mis horas de sueño y dejara de sobrepensar tanto las notas, creo que rendiría mejor y 

no pasaría tan estresado.” 

(Informante 29) 

 

“He intentado organizarme más para hacer las tareas a tiempo y no estresarme mucho” 

(Informante 10) 

 

4.1.2. Configuración del Estilo de Vida “Adaptabilidad Intermedia” 

En esta configuración, consideran que el estilo de vida, se estructura en torno al 

establecimiento de rutinas y procesos de adaptación. El estrés académico que presentan es 

igual o supera el 34%% de los puntos de corte, llegando a niveles Moderados; la razón por la 

que se denominó “Adaptabilidad intermedia” a esta configuración deriva a que la 

adaptabilidad y forma de respuesta a las exigencias externas es cambiante y suele predominar 

el sistema de actividades.  

Así mismo, algunos de los participantes suelen darle prioridad a actividades 

sociopsicológicas lo que resulta en la procrastinación, mientras que otros suelen centrarse en 

actividades académicas con poca apertura a actividades de descanso y recreación, por eso la 

alta autoexigencia. Conforme a lo manifestado, esta configuración se ha dividido en dos Sub-

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

Este grupo se caracteriza por mantener una organización y planificación relativamente 

estables, con una orientación 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 ¿Cómo describiría su estilo 

de vida actualmente como estudiante universitario? 

En los informantes de esta configuración predomina un entendimiento Tradicional del 

estilo de vida, siendo que las rutinas o hábitos 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 

organización exigentes. 

VERBATIMS: 

“Mi estilo de vida como cansado y muy rutinario, como mi única responsabilidad es estudiar, 

me autoexijo al máximo para que todo salga perfecto, lo que hace que mis días giren al 

100% en torno a la facultad y me quede muy poco espacio para mí 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

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

configuración como “Saturados-Estructurados”, las limitaciones de tiempo, sobrecarga de 
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trabajos y la salud mental y física 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 realización de actividades que generen placer, dado que la estructuración de 

horarios y rutinas son la base de estos informantes para lidiar con la presión y la sobrecarga 

académica. 

VERBATIMS: 

“Bueno, ya sea los profesores, la misma organización 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 consideró los resultados obtenidos tanto en el cuestionario SISCO, 

como en la entrevista. Principalmente las dimensiones con mayores puntuaciones elevadas 

son aquellas físicas y psicológicas, y los estresores o situaciones dentro de la universidad más 

comunes que consideran como exacerbantes del estrés académico son los exámenes, el 

tiempo limitado para la entrega, y el querer realizar todo perfecto e inmediatamente; se 

destaca también que en esta sub-configuración en particular, las dimensiones de estrategias de 

afrontamiento, la verbalización de sus problemas y la búsqueda de apoyo son relativamente 

media-bajas.  

Estos resultados coinciden con la estructuración de su estilo de vida, donde su sistema 

de actividades suele priorizarse en lo académico con poca atención al establecimiento de 

vínculos 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 mínimo en relación a alguna actividad que pueda alterar mi organización” 

(Informante 30) 



119 
 

 

“Exámenes teóricos y prácticos , las prácticas 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 ámbito académico? 

Consideran que existe una relación relativamente estable entre el estilo de vida que 

mantienen y el estrés académico que experimentan, siendo que el hecho de mantener una 

rutina rígida y con poca apertura hacia la realización de actividades recreativas llega a 

generar un incremento de estrés, ya que al abordar la ejecución de actividades para no 

atrasarse perjudica su salud física. 

VERBATIMS: 

“Sí, totalmente, mi estilo de vida es muy rígido porque siempre trato de organizarme de 

forma milimétrica para cumplir con las obligaciones de la universidad, al no dejar espacio 

para la improvisación” 

(Informante 13) 

 

 

Pregunta #5: ¿Ha considerado cambiar algún 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 sueño y 

dedicar más tiempo a actividades físicas u otras actividades complementarias a la 

organización que mantienen, seria esencial para disminuir el estrés que experimentan durante 

el periodo académico. 

VERBATIMS: 

“Quizás a veces aumentar algo complementario a nuestra organización para nuestra vida” 

(Informante 24) 

 

“Tener más disponibilidad de tiempo para salir a hacer actividades físicas” 

(Informante 21) 
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Flexibles-Desorganizados 

Este grupo de informantes suelen tener mayor apertura a dedicar parte de su 

organización y rutinas para la realización de más actividades, lo que ocasiona que tiendan a la 

procrastinación y cumplimiento de actividades a última hora. 

Pregunta #1: ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo 

de vida actualmente como estudiante universitario? 

Al igual que la Sub-configuración 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 organización variable e inconsistente con una tendencia a 

improvisar o procrastinar de forma ocasional debido a su apertura para realizar actividades de 

diversas índoles. 

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 

explotación en el ámbito laboral; es decir, los hábitos 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

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

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

el desarrollo de estrés académico.  

VERBATIMS: 

“Pienso podría 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 días para finalizarla o comenzarla” 

(Informante 11) 

 

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

académico? 

En esta pregunta se consideró 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 realización de labores escolares en su 

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

En cuanto a los estresores o situaciones dentro de la universidad más comunes que 

consideran como exacerbantes del estrés académico son los trabajos, proyectos finales y la 

acumulación de actividades; otra diferencia destacable en comparación a los Saturados-

Estructurados, es que este grupo de informantes suele emplear estrategias de afrontamiento 

un poco más activas, en especial en torno a la búsqueda de información centrado en un 

problemas específico y académico, a pesar de no ser suficiente para regular los niveles de 

estrés moderados a largo plazo. 

VERBATIMS: 

“Podría 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 ámbito académico? 

Consideran que la relación 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 algún 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 podrían 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) 

 

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

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

En esta configuración los participantes suelen mantener niveles de bienestar más 

equilibrados y cuentan con más recursos para hacer frente y adaptarse al estrés académico, 

tienden a priorizar sus roles dependiendo de la situación, lo que les permite mantener una 

mejor organización, equilibrio y flexibilidad al enfrentar situaciones de estrés. Además, 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 ¿Cómo describiría 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 hábitos principalmente, pero que la comunicación con otros también 

son un condicionante de la formación 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 evaluación cognitiva ante estresores suele ser más 

adaptativa. 

VERBATIMS: 

“El estilo de vida son las cosas que una hace en el día a día y que está medianamente 

establecido, como hábitos 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 día a día, lo que haces, cómo lo haces, son 

hábitos que se han ido estableciendo a lo largo de tu vida y que están de alguna u otra forma 

automatizados. Creo que mi estilo de vida como estudiante es bueno, realmente a 

comparación de antes de entrar a la universidad no ha cambiado mucho porque igual en mi 

colegio los profesores también eran exigentes así que esto es como una extensión, considero 

que llevo una buena higiene del sueño, no hago ejercicio, pero mi salud está bien, tengo 
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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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Con respecto a esta pregunta, se denominó a esta configuración 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 vínculos se integra 

como parte de los principales factores que influye en su estilo de vida y en el desarrollo de 

estrés académico. Esta particularidad podría 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 más temprano, también creo que podría ser el 

contar o no con mis amigas, porque hay días que estoy más agotada, pero no por el estudio si 

no por el viaje y al hablar con ellas me relajo más, igual si voy llegando tarde a clases ellas 

hablan con el profesor y así. También el hecho de no vivir en Manta y no alquilar debido a 

los precios, casi es lo mismo en pasaje, pero igual se gastaría un poco más por los 

alimentos” 

(Informante 25) 

 

“Creo que los factores que más influyen son la cantidad de materias, las tareas, los horarios 

de clases y la situación económica, también influye el ambiente familiar y las amistades, 

porque cuando uno se siente apoyado es más fácil enfrentar las responsabilidades 

académicas” 

(Informante 19) 

 

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

académico? 

En esta pregunta se consideró los resultados obtenidos tanto en el cuestionario 

SISCO, como en la entrevista; en cuanto a los estresores o situaciones dentro de la 

universidad más comunes que consideran que influyen en cómo 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 compañeros ya 

que casi todas las actividades son en grupo” 

(Informante 22) 

 

“Ciertas tareas que son un poco más complicadas” 

(Informante 16) 

 

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

que experimenta en el ámbito académico? 

Consideran que existe una relación significativa entre el estilo de vida que mantienen 

y el nivel de estrés académico, principalmente aspectos como el apoyo social, y la 

organización 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 sí 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) 

 

“Sí, 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 presión, también influye que trato de dedicar tiempo a 

descansar y compartir con personas cercanas” 

(Informante 5) 

 

Pregunta #5: ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le 

permita disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 
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Los informantes de esta configuración no consideran que harían cambios drásticos 

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 dependerían 

también de las situaciones que podrían 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 podría decir que cambiaría según lo que me toque realizar, si trabajar o estudiar” 

(Informante 3) 

 

“El horario, porque prácticamente mi mamá, 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. Análisis Sociodemográfico Según Variables 

A partir de la muestra de 30 informantes se realizó un análisis teniendo en cuenta las 

principales variables sociodemográficas. 

4.2.1 Caracterización sociodemográfica por edad 

Tabla 8  

Distribución de los participantes según grupo etario 

Grupo etario Frecuencia Porcentaje 

18-20 años 10 33,3% 

21-23 años 10 33,3% 

24-27 años 10 33,3% 

Total 30 100% 

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

por la población total de los tres grupos etarios analizados en esta investigación, resulta 
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proporcional, una distribución 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 según grupo etario 

Grupo etario Leve Moderado Alto 

18-20 años 2 3 5 

21-23 años 3 5 2 

24-27 años 5 2 3 

Los resultados sugieren un mayor número de estudiantes que responden ante la 

presencia de estrés académico alto en estudiantes de la franja etaria de 18 a 20 años, cuestión 

está que podría relacionarse con el proceso de adaptación a la vida universitaria, como la 

adquisición de nuevas responsabilidades académicas; por otra parte, los estudiantes que 

pertenecen de la franja etaria de 24 a 27 años presentan una distribución de niveles de estrés 

más equilibrado, lo cual se relaciona a un mejor proceso de adaptación y una adecuada 

organización de sus tareas académica y personal más estable. 

4.2.2 Caracterización sociodemográfica por sexo 

Tabla 10  

Distribución de participantes según sexo 

Sexo Frecuencia Porcentaje 

Masculino 15 50% 

Femenino 15 50% 

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

hombres y mujeres frente al estrés académico. 

Tabla 11  

Nivel de estrés académico según 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, cómo se expresan las emociones, y las estrategias de 

afrontamiento utilizadas. En el caso de los estudiantes masculinos la distribución heterogénea 

observable en los distintos niveles de estrés es un contraste con la experiencia más variable 

de las demandas universitarias. 

4.2.3 Caracterización sociodemográfica por estatus socioeconómico 

Tabla 12  

Distribución de participantes según estatus socioeconómico 

Estatus socioeconómico Frecuencia 

Medio Alto 10 

Medio 10 

Medio Bajo 10 

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

socioeconómicos, lo que favorece el análisis comparativo de los resultados. 

Tabla 13  

Nivel de estrés académico según estatus socioeconómico 

Estatus 

socioeconómico 

Leve Moderado Alto 

Medio Alto 4 3 3 

Medio 2 3 5 

Medio Bajo 2 4 4 

Dentro de aquellos estudiantes de niveles socioeconómicos medio y medio bajo la 

tendencia a la presentación de niveles moderados/altos de estrés académico se asocia a la 

problemática en torno a la estabilidad económica, y a la expectativa de inserción laboral en el 

futuro. Por el contrario, aquellos estudiantes de nivel medio alto presentan niveles más bajos 

de estrés, debido a que cuentan con el apoyo familiar y suele centrarse más en su rol de 

estudiantes durante el semestre académico.  

Se destaca que los estudiantes de nivel socioeconómico medio que presentan niveles 

moderados de estrés académico pertenecen en su mayoría a la universidad 1, la cual es 

privada, y estos niveles de estrés se relacionan más a las expectativas familiares y a la 

autoexigencia de los informantes por mantener un buen rendimiento académico. 
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4.2.4 Caracterización sociodemográfica según condición ocupacional 

Tabla 14  

Distribución según condición ocupacional 

Condición 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 según condición ocupacional 

Condición 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 condición 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 organización como de planificación y de gestión del tiempo. Así 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 recreación o la autoexigencia funcionan como moldeadores de la experiencia 

académica. 

Tabla 16  

Distribución de estudiantes que estudian y trabajan según grupo etario 

Grupo etario Frecuencia 

18-20 años 3 

21-23 años 5 

24-27 años 7 

La mayoría de informantes que mezclan actividades académicas y actividades 

laborales pertenecen al rango de edad de 24 a 27 años, este hecho se relaciona con la 

necesidad de alcanzar una mayor independencia económica, además se toma en 

consideración que gran parte de los informantes de este grupo etario cumplen con un rol 

familiar que condiciona esta particularidad. 
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4.2.5. Caracterización sobre Relación 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 psicosomático: 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) 

Orientación Temporal Pasado: 10% (1/10) 

Presente: 10% (1/10) 

Futuro: 30% (3/10) 

Integración Pasado-Futuro: 20% (2/10) 

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

Autorrealización 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, Configuración Saturados-

Estructurados 

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 psicosomático: 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), Configuración 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 sociopsicológicas: 60% (3/5) 

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

Medio Estrecho: 80% (4/5) 

 

Tabla 20  

Integración de constituyentes sin diferenciales- Estrés Moderado, Configuración 

Adaptabilidad Intermedia (10 informantes) 

Indicadores de Rango de Estrés Leve (10 participantes) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Orientación Temporal Pasado: 20% (2/10) 

Presente: 20% (2/10) 

Futuro: 0% 

Integración Pasado-Presente: 30% (3/10) 

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

Integración Futuro-Pasado: 10% (1/10) 

Autorrealización 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) 
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Tabla 21  

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

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) 

Orientación Temporal Pasado: 0% 

Presente: 20% (2/10) 

Futuro: 30% (3/10) 

Integración Pasado-Futuro: 10% (1/10) 

Integración Pasado-Presente: 20% (2/10) 

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

Autorrealización  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  

Caracterización 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-psicosomáticas;  

funcionales; sociológicas e incluyen en mínima  

medidas espirituales. 

Sistema de contactos comunicativos Amplio: 60% (6/10) 

Medio: 30% (3/10) 

Estrecho: 10% (1/10) 

Orientación Temporal Pasado: 10% (1/10) 

Presente: 40% (4/10) 

Futuro: 0%  

No predominante: 10% (1/10) 

Integración Pasado-Futuro: 20% (2/10) 

Integración Pasado- Presente: 20% (2/10) 

Autorrealización 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 años 

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, 

así como algunos participantes muestran indicadores psicosomáticos asociados a las 

demandas propias de la adaptación 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 orientación 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 construcción de metas académicas y personales, asimismo, 

predominan niveles medios de autorrealización, evidenciando que aún 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 podría incrementar su vulnerabilidad frente al estrés 

académico. 

Tabla 23  

Indicadores del rango de Edad 21 a 23 años (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 psicosomático: 20%(2/10) 

Mixto: 40% (4/10) 

Sistema Comunicativo Amplio: 20% (2/10) 

Medio: 30% (3/10) 

Estrecho: 50% (5/10) 

Orientación Temporal Pasado: 30%(3/10) 

Presente: 20% (2/10) 

Futuro: 10% (1/10) 

Integración Pasado-Futuro: 0% 

Integración Pasado-Presente: 20% (2/10) 

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

Autorrealización 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 

años destacan un sistema de roles con una prevalencia marcada por los roles personal, 

académico y familiar añadiendo roles correspondientes a instancias sociales o laborales en 

algunos casos, en cuanto al sistema de actividades predominan las actividades funcionales y 

aquellas de carácter mixto, evidenciando una combinación 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 comunicación se muestran estructuras organizadas alrededor 

de la búsqueda de una red social de apoyo muy restringida o de un grado medio ajustándose a 

los valores del resto del grupo, constituidas esta red comunicativa por personas muy cercanas, 

en la orientación temporal no se presencia una tendencia única 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 autorrealización destaca un nivel 

medio indicando que un porcentaje mayoritario de los participantes se encuentran en un 

proceso de consolidación de sus objetivos personales y académicos, finalmente en las 

estrategias de afrontamiento se orienta principalmente en el sentido de la resolución de 

problemas, si bien se observan algunas manifestaciones relacionadas con la evitación según 

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 años (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 Tí@: 10%(1/10) 

Rol de Pareja: 20%(2/10) 

Sistema de Actividades Predominio Funcional: 20% (2/10) 

Predominio psicosomático: 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) 

Orientación Temporal Pasado: 10%(1/10) 

Presente: 30% (3/10) 

Futuro: 0%  

Integración Pasado-Futuro: 10%(1/10) 

Integración Pasado-Presente: 20% (2/10) 

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

Autorrealización  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 más 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 más agrupaciones 

funcionales y varios ámbitos de la vida cotidiana, en el sistema de comunicación se observa 

una tendencia a establecer redes de apoyo amplias, evidenciando una mayor diversidad de 

vínculos interpersonales. 

En el sistema de orientación temporal lo que mejor se constata es la existencia de una 

integración tanto entre el presente como con el futuro; es decir, que los participantes tienden a 

realizar una proyección hacia el cumplimiento de sus proyectos personales y/o profesionales 

sin desvincularse de las demandas actuales, en el sistema de autorrealización destacar que 

predomina un nivel medio; es decir que la mayoría de los participantes valoran más que 

positivamente el hecho del desarrollo de sus proyectos de vida (progresión); por último, en el 

sistema de estrategias de afrontamiento el predominante es el de la resolución del problema, 

pero también las estrategias mixtas, lo cual pone de manifiesto además una forma de 

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

4.3. Análisis según Constituyentes del Estilo de Vida 

Con el propósito de integrar la información obtenida mediante las técnicas empleadas 

para la recolección de datos (Encuestas, Entrevistas, anecdotarios y hojas del día), se elaboró 

una matriz general que sintetiza los resultados de los 6 constituyentes del Estilo de Vida 

desde el enfoque personológico, de acuerdo a cada participante de la muestra. Esta matriz 

permite visualizar los patrones que predominan, lo que constituyó una base para el análisis 

posterior de acuerdo a la clasificación y descripción de cada configuración. 

Glosario de Abreviaturas 



142 
 

• SIR: Sistema Individual de Roles- Estrecho, Variado, roles personales, 

familiares, sociales 

• SIA: Sistema de Actividades- Funcionales, psicosomáticas, sociopsicológicas, 

espirituales 

• SICC: Sistema de Contactos Comunicativos- Medio, Amplio o Estrecho, 

orientado hacia familia, amistades y vínculos. 

• OT: Orientación Temporal- Pasado, Presenta, Futuro, combinaciones. 

• AUT: Autorrealización- 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, extraversión. 

Agradabilidad, responsabilidad, apertura a la experiencia), puntuaciones 

predominantes. 
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Tabla 25  

Análisis individual de los constituyentes por participante 

Informante SIR SIA SICC OT AUT EAF E.A 

(SISCO) 

DOMINIO PID 5 

1 Variado, cumple 

roles de 

estudiante, 

trabajador, novio, 

hijo y hermano 

mayor 

Predominan 

funcionales 

Amplio con 

habilidades sociales 

y redes de apoyo 

selectivas 

Atención al 

presente 

prioritario. 

Alta Afrontamiento 

directo enfocado 

en el problema, 

con ligera 

tendencia 

evitativa inicial 

Leve Afecto negativo (bajo), 

Desinhibición (baja) 

2 Estrecho 

Hija-Estudiante 

Predomina 

psicosomáticas 

Medio, predominio 

en amistades  

Pasado-Presente Baja Mixto, 

predominio 

centrado en 

emociones y el 

problema 

Moderado Afecto negativo (Alto), 

Desinhibición (baja) 

3 Estrecho 

Madre-Estudiante 

Predominan 

psicosomáticas y 

funcionales 

Medio, facilidad 

para establecer 

vínculos 

No predominante Media Mixto, 

predominio 

evitativo y 

centrado en el 

problema 

Leve Afecto negativo (bajo), 

Desapego (Bajo) 

4 Variado, cumple 

rol de  

estudiante, 

trabajador 

ocasional y 

hombre de la casa 

Predominan 

funcionales 

Medio Estrecho, 

predominio en 

autonomía y redes 

selectivas 

Pasado- Presente  Alta Centrado en el 

problema. 

Moderado Afecto negativo: (Bajo / 

Moderado), 

Desinhibición: (Baja) 

5 Variado, cumple 

roles de 

estudiante, 

trabajador, hijo, 

hermano, amigo y 

tío. 

Predomina 

funcionales 

Amplio, predominio 

en habilidades 

sociales y empatía 

Presente- futuro Alta Afrontamiento 

proactivo 

centrado en el 

problema, 

planificación 

Leve Ausencia de rasgos 

psicopatológicos 

significativos con 

puntuaciones en el 

umbral de normalidad. 

6 Variado, Cumple 

los roles de 

estudiante, hija y 

amiga. 

Predominan 

funcionales 

Medio Estrecho, 

predominio en  

introversión y redes 

de apoyo mínimas 

Pasado-Presente Media Emocional  Moderado Afecto negativo (alta) 
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7 Variado, cumple 

roles de 

estudiante, 

trabajador, hijo y 

amigo 

Predominan 

funcionales  

Medio, predominio 

en el núcleo familiar 

y repliegue personal 

Presente  Media Evitativo Leve Afecto negativo (alto) 

8 Variado 

Hija-Hermana-

Amiga-Estudiante 

Predominan 

funcionales y 

psicosomáticas 

Amplio, predominio 

en amistades y 

familia 

Presente-futuro Media Mixto, 

predominio 

centrado en 

emociones y el 

problema 

Alto Afecto negativo (Alto), 

Antagonismo (Bajo) 

9 Variado 

Amiga-Hija-

Estudiante-

Trabajadora. 

Predominan 

psicosomáticas, 

espirituales y 

sociopsicológicas 

Amplio, predominio 

en amistades 

Futuro Alta Mixto, 

predominio 

evitativo y 

centrado en el 

problema 

Alto Afecto negativo 

(moderado), 

Antagonismo (bajo) 

10 Variado 

Hija-Amiga-

Estudiante-

Deportista 

Predominan 

funcionales 

Medio, pocos 

amigos, centrado en 

familia. 

Pasado-Futuro Media Mixto, 

predominan 

centrado en 

emociones y el 

problema 

Alto Afecto negativo 

(moderado), 

Antagonismo (bajo) 

11 Medio, prioriza 

rol personal, pero 

le da tiempo al 

familiar. 

Estudiante-Hijo 

Predominan 

sociopsicológicas  

Amplio, predominio 

en amistades, familia 

y confianza 

Pasado Media Predominio en 

centrado en el 

problema 

Moderado Afecto negativo 

(moderado), 

Desinhibición 

(moderada) 

12 Estrecho 

Estudiante-Hija. 

Predomina 

funcionales 

Medio, predominio 

en familia, pocos 

amigos y confianza. 

Pasado Media Predominio en 

evitativo 

Alto Afecto negativo (alto), 

Antagonismo 

(moderado) 

13 Desequilibrado 

con sobrecarga 

académica. 

Cumple los roles 

de estudiante, hija 

y amiga. 

Predominan 

funcionales 

Estrecho, 

predominio en 

repliegue personal y 

filtros bajo estrés 

Presente 

estructurado. 

Media Centrado en el 

problema 

Moderado Afecto negativo: (Alto), 

Desinhibición: (Baja) 
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14 Variado 

Estudiante-

Trabajador-

Deportista. 

Predominan 

psicosomáticas y 

funcionales 

Medio, relaciones 

cordiales, amistad-

familia 

Presente-Futuro Alta Predomina 

Centrado en el 

problema 

Alto Afecto negativo 

(moderado), 

Antagonismo (bajo) 

15 Variado 

Estudiante-

Madre-Amiga-

Trabajadora. 

Predominan 

psicosomáticas y 

sociopsicológicas 

Amplio, amistades, 

vínculos y confianza 

Presente Media Mixto, 

predomina 

centrado en el 

problema y 

emociones 

Alto Afecto Negativo 

(moderado), 

Antagonismo (bajo) 

16 Variado, Cumple 

simultáneamente 

los roles de 

estudiante y 

trabajador 

Predominan 

funcionales y 

psicosomáticas 

Estrecho, 

predominio en 

autosuficiencia y 

reserva personal 

Presente Media Centrado en el 

problema 

Leve Desinhibición (Alta) 

17 Variado, Cumple 

de forma 

predominante los 

roles de 

estudiante, hija y 

amiga, 

Predominan 

sociopsicológicas y 

psicosomáticas 

Medio estrecho, 

familia y relaciones 

sociales 

Futuro-Pasado Media Evitativo Moderado Afecto negativo (Alto) 

18 Variado 

Amigo-

Estudiante-primo 

Prioriza el rol de 

estudiante y 

amigo. 

Predominan 

funcionales y 

sociopsicológicas 

Amplio, amistades y 

facilidad para 

vínculos 

Pasado Media baja Predomina 

evitativo 

Leve Antagonismo (bajo), 

Desapego (bajo) 

19 Variado, cumple 

roles de 

estudiante, hijo, 

hermano y amigo 

Predominan 

funcionales y 

psicosomáticas 

Amplio, predominio 

en el núcleo 

primario y 

relaciones simétricas 

Presente Alta Centrado en el 

problema 

Leve Ausencia de rasgos 

psicopatológicos 

significativos con 

puntuaciones en el 

umbral de normalidad. 
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20 Variado, cumple 

roles de 

estudiante, 

trabajador, hijo, 

hermano y amigo  

Predominan 

funcionales y 

psicosomáticas  

Estrecho, 

predominio en el 

hogar y relaciones 

instrumentales 

Futuro Alta Afrontamiento 

reactivo 

impulsado por 

adrenalina, 

evitación 

selectiva de carga 

y descompresión 

pasiva a través de 

la música. 

Alto Afecto negativo: (Alto), 

Desapego/Psicoticismo 

(Bajos) 

21 Variada, cumple 

roles de 

estudiante 

universitaria, 

trabajadora. 

Predominan 

funcionales y 

psicosomáticas 

Estrecho, 

predominio en la 

relación de pareja 

Presente-futuro 

con ansiedad por 

perfeccionismo. 

Media  Predominio en 

emociones. 

Moderado Afecto negativo (Alto), 

Desinhibición (Alta) 

22 Estrecho, 

predominio de rol 

personal y 

(académico), de 

hermano y 

depende de la 

situación 

Neutro, sin 

predominio 

Amplio, amistades y 

confianza con 

vínculos positivos 

Pasado-Presente Alta Predomina 

centrado en el 

problema 

Leve Antagonismo (bajo) 

23 Estrecho 

Estudiante-Amiga 

Predominan 

sociopsicológicas 

Estrecho, amistades Pasado Media Baja Mixto. 

Predominan 

centrado en 

emociones y el 

problema 

Moderado Afecto Negativo (Alto), 

Desinhición (Alta) 

24 Variado, roles de 

estudiante, hijo y 

hermano 

Predominan 

funcionales 

Estrecho, 

predominio en redes 

virtuales y 

aislamiento tensional 

Presente-Futuro 

con 

sobrepensamiento 

negativo anclado al 

pasado 

Alta  Evitativo Moderado Afecto negativo (Alto) 
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25 Estrecho, cumple 

rol de estudiante e 

hija 

Predominan 

funcionales 

Medio, predominio 

en habilidades 

sociales y redes de 

apoyo selectivas  

Presente - futuro Media  Afrontamiento 

directo orientado 

al problema, 

evitación 

cognitiva 

temporal y 

comunicación 

asertiva 

Leve Afecto negativo (Alto), 

Desinhibición (Alta) 

26 Estrecho 

Estudiante-

Hermano 

Predominan 

sociopsicológicas y 

espirituales  

Amplio, familiar y 

confianza 

Pasado-Presente Media Predomina 

evitativo 

Leve  Afecto negativo (bajo), 

Desapego (bajo) 

27 Estrecho, cumple 

rol de estudiante 

universitaria  

Predominan 

funcionales y 

psicsomáticas 

Estrecho, 

predominio en el 

círculo de confianza 

y repliegue bajo 

tensión  

Presente-Futuro Media  Evitación por 

distracción, 

llanto catártico y 

desahogo 

selectivo.  

Alto Afecto negativo (Alto), 

Desinhibición (Alta) 

28 Variado 

Hija-Esposa-

Madre-

Trabajadora-

Estudiante. 

Predominan 

psicosomáticas y 

funcionales 

Medio, buenas 

relaciones  

Pasado-Futuro Alta Predomina 

centrado en el 

problema 

Alto Afecto Negativo 

(moderado), 

Antagonismo (Bajo) 

29 Estrecho, cumple 

rol de estudiante e 

hijo 

Predominan 

funcionales y 

psicosomáticas 

Estrecho, 

predominio en 

reserva emocional y 

aislamiento 

situacional 

Futuro Media Afrontamiento 

directo centrado 

en la tarea, 

respuestas 

paliativas físicas 

y propensión a la 

reactividad de 

frustración 

Alto Afecto negativo (Alto), 

Desinhibición (Alta) 

30 Medio Estrecho 

Estudiante—

Amigo-Hijo 

Limitado, 

predominan 

funcionales 

Medio, centrado en 

amistades 

Presente  Baja  Predomina 

centrado en el 

problema  

Moderado Afecto Negativo y 

Psicoticismo 

(moderados), 

Desinhibición (Baja) 
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4.3.2. Clasificación de Informantes de acuerdo a las configuraciones de Estilos de 

Vida 

Tabla 26  

Clasificación de acuerdo a las configuraciones identificadas. 

Configuración del 

estilo de vida 

N % Informantes Nivel de estrés 

académico 

Sobrecargados-

Multirol 

10 33,33% 8, 9, 10, 12, 14, 15, 

20, 27, 28, 29 

Alto 

Adaptabilidad 

Intermedia 

(Saturados) 

Adaptabilidad 

Intermedia   

(Flexibles) 

5 

 

       5 

16,67% 

 

16,67% 

2, 13,21,24,30 

 

4, 6, 11, 17, 23 

Moderado 

 

Moderado 

Equilibrados 

Flexibles 

10 33,33% 1, 3, 5, 7, 16, 18, 19, 

22,25, 26 

Leve 

TOTAL 30 100%   
 

4.3.2. Caracterización de los Constituyentes por configuraciones del Estilo de Vida 

A continuación, partiendo de la matriz que sintetiza los constituyentes, y retomando la 

caracterización del apartado 4.2 en torno a la relación de los estilos de vida y el estrés 

académico, se presenta un análisis que facilita la identificación de tendencias comunes por 

cada configuración establecida: 

1. Sobrecargados-Multirol  

Los participantes correspondientes a esta configuración son aquellos que presentan 

una dinámica de vida marcada por acumulación de responsabilidades y Altos niveles de estrés 

académico, generando agotamiento físico y emocional; estos estudiantes suelen responder de 

forma reactiva e inmediata antes las demandas cotidianas, priorizando el cumplimiento sobre 

el bienestar personal. Esta primera configuración se caracteriza por cumplir con varios roles 

ligados al ámbito personal, familiar y social, principalmente organizando su tiempo en torno 

a roles académicos y del trabajo, sin diferenciación o priorización de uno o el otro. 
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Su sistema de actividades se equilibra entre aquellas psicosomáticas 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 búsqueda de la escucha para aligerar la tensión causada por las múltiples 

responsabilidades de su vida cotidiana.  

La orientación 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 autorrealización de este grupo, dado que, al estar en construcción, 

presentan una autorrealización Media-Alta, priorizando proyectos y objetivos.  

Suelen emplear estrategias de afrontamiento mixtas, centradas en el problema, y 

buscando activamente varias vías de solución para dar respuesta a las situaciones que les 

generan altos niveles de estrés tanto en el ámbito personal como social; se destaca también 

una tendencia a afrontar las situaciones con emocionalidad, principalmente hacia la 

frustración o irritabilidad dado la alta sobrecarga de responsabilidades. La combinación de 

ambos estilos contribuye al nivel de estrés presentado, ya que la tendencia a la resolución 

genera sobrecarga emocional. 

Los estudiantes perciben que la relación 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 configuración 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 patrón revela que existe mayor tendencia a experimentar preocupación 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 frustración o tensión, 

los informantes también reportan conductas orientadas a la resolución del problema para 

gestionar de mejor manera el estrés. Así 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 configuración tienen en común los niveles Moderados de 

estrés Académico, sin embargo, presentan una particularidad distintiva en relación con las 

otras configuraciones. Aunque logran mantener cierto funcionamiento cotidiano, evidencian 

fluctuaciones en su organización, regulación 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 realización de 

actividades sociopsicológicas, 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 problemáticas 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 más en el 

estudiantil. Presentan una adaptación basada en flexibilidad cotidiana, y alternancia entre 

períodos funcionales y desorganización. Su sistema de actividades tiende a predominar en 

aquellas sociopsicológicas, 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 más apertura a recurrir a 

amistades y familia. 

De forma general, esta segunda configuración dividida en dos grupos, mantienen una 

orientación temporal que suele ser Pasado-Presente, toman en consideración errores pasados 

que les afectaron para tomarlos como aprendizaje, pero optando por orientar sus acciones de 

acuerdo al día a día. La autorrealización coincide con su orientación, 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; además, perciben que 

el estilo de vida que adoptan se relaciona de forma parcial con su percepción de estrés 

académico, dado que al centrarse casi exclusivamente en su rol de estudiantes, estímulos 

externos u otras responsabilidades no suelen ser un factor distractor, aunque la configuración 

flexible-desorganizado mencionan que en ocasiones la tendencia a procrastinar por 

actividades sociopsicológicas suele ser un factor negativo para estructurar su tiempo y 

organizar sus pendientes académicos. 
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Finalmente, en relación a los resultados del PID-5, se encuentra una diferencia 

significativa entre ambos perfiles: 

Saturados-Estructurados: 

Este grupo de informantes tienen rasgos más marcados en Afecto Negativo (niveles 

moderados) y en Desinhibición (niveles bajos), siendo que los niveles bajos en desinhibición 

es coherente con la tendencia al autocontrol, planificación en relación a la rutina de estudios, 

dedicación al plano académico, y el apego a las responsabilidades con sus roles de 

estudiantes, puesto que como se identificó, 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 

inclinación a la preocupación 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 

Desinhibición 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 más variado genera mayor tendencia a la procrastinación 

y evitación de la planificación y organización en torno al cumplimiento de actividades con 

antelación, siendo coherente con los niveles de Desinhibición de este grupo. 

Así mismo los informantes experimentan preocupación o malestar por sus actividades 

académicas, especialmente cuando perciben dificultades para responder a las mismas debido 

a la baja organización que no favorece una gestión más efectiva del estrés académico. 
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3. Equilibrados-Flexibles  

Los participantes que pertenecen a esta configuración se caracterizan por tener niveles 

de Estrés Académico Leves, y por una integración relativamente armónica entre las demandas 

académicas, el autocuidado y la vida personal. Los estudiantes muestran mayor flexibilidad 

psicológica, regulación 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 situación o el momento, lo que les permite organizar de mejor manera su 

tiempo y cumplir con antelación las actividades académicas; sus sistema de actividades suele 

ser variado, sin patrones identificados, combinando aquellas funcionales, psicosomáticas y 

sociopsicológicas, lo cual les permite mantener esta flexibilidad y mejor gestión del estrés.  

A diferencia de las configuraciones anteriores, los equilibrados flexibles mantienen un 

sistema comunicativo amplio caracterizado por el establecimiento de vínculos cordiales y 

mayores redes de apoyo funcionales. Su orientación temporal suele ubicarse en el presente y 

mantienen un nivel de autorrealización 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 momentáneas que amortigüen el 

problema para continuar con sus actividades.  

En cuanto a los resultados del PID-5, en los participantes correspondientes a esta 

configuración 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. Además, los dominios son coherentes con los patrones 

identificados en los constituyentes del estilo de vida, donde los vínculos 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 demás 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. 

CAPÍTULO V: CONCLUSIONES 

En el presenta capítulo se elaboran las conclusiones del proyecto de investigación 

“Caracterización de los estilos de vida y estrés académico en estudiantes universitarios de 

Manabí, 2026”. En el primer epígrafe se recogen los datos analizados para dar respuesta a los 

objetivos generales y específicos, destacándose los hallazgos más relevantes sobre la 

influencia de los estilos de vida en el estrés académico. 

Posteriormente, en el segundo epígrafe se realiza una discusión que permite contrastar 

los resultados obtenidos con investigaciones y aportes teóricos revisados anteriormente para 

establecer relaciones entre hallazgos o comparar diferencias encontradas. Así mismo, dentro 

de este epígrafe se señalan las limitaciones de la investigación, incluyendo una reflexión 

autocrítica que reconoce cuáles fueron los alcances, restricciones y oportunidades 

metodológicas del proceso investigativo. 

Finalmente, en un tercer epígrafe se elaboran las recomendaciones basadas en el 

fortalecimiento de los hallazgos encontrados, así mismo, desde la perspectiva de los 

investigadores se establecen recomendaciones orientadas hacia la promoción de estilos de 

vida funcionales, así como el diseño de estrategias que permitan prevenir síntomas de estrés 

académico en los estudiantes universitarios. 
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5.1. Conclusiones Generales 

5.1.1. Objetivo General y específicos 

Los resultados obtenidos en la presente investigación han permitido afirmar que el 

objetivo general, orientado a Caracterizar los estilos de vida y estrés académico en 

estudiantes universitarios de Manabí, ha sido desarrollado y logrado con éxito. 

En primer lugar, a partir del análisis de las variables sociodemográficas, el discurso de 

la muestra de informantes que estuvo compuesta de forma homogénea: igual cantidad de 

informantes femeninos y masculinos, así como grupo etario, estatus socioeconómico, niveles 

de estrés y condición laboral; y a partir del análisis de los 6 constituyentes del estilo de vida, 

se identificó tres perfiles o configuraciones diferenciadas del estilo de vida: Sobrecargados-

Multirol; Adaptabilidad Intermedia; Equilibrados-Flexibles.  

A partir de esta identificación, 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/configuración “Sobrecargados-Multirol” 

se caracterizan por tener un estilo de vida mucho más dinámico y acelerado debido 

principalmente al sistema de roles, los cuales están orientados a aquellos personales y 

familiares, además 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 relación significativa entre su estilo de vida y el estrés 

académico. 

Este perfil suele mantener un sistema de comunicación amplio, orientación temporal 

hacia el futuro, autorrealización Media-Alta y estrategias de afrontamiento centrados en el 

problema. Asimismo, dentro de la caracterización, se identificó que los rasgos personológicos 

predominantes en Afecto Negativo (moderado-alto) y Antagonismo (bajo) son coherentes con 



156 
 

la inclinación a experimentar mayor preocupación, y a la búsqueda de cooperación para la 

resolución de sus problemas. 

Por otro lado, el perfil/configuración “Adaptabilidad Intermedia” se caracterizan en su 

mayoría por tener un estilo de vida “estresante” y otros “calmado”, y la diferencia radica 

principalmente en el sistema de actividades, donde algunos priorizan aquellas psicosomáticas 

y funcionales-académicas, mientras otros a aquellas sociopsicológicas, lo que contribuye a 

que pesar de mantener una organización diferente entorno a sus actividades, desarrollen 

niveles Moderados de estrés académico. Esto es coherente a su vez con su perfil de rasgos 

personológicos, donde estos informantes se caracterizan por mantener Afecto Negativo en 

niveles moderados, y la Desinhibición baja predomina en aquellos centrados en actividades 

académicas, mientras que los de perfil de Desinhición moderada/alta suelen desplazar sus 

responsabilidades al procrastinar. 

Finalmente, el perfil/configuración “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, además cuentan con mayor flexibilidad psicológica, lo 

que les permite priorizar sus responsabilidades acorde a la situación 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 así mismo con sus rasgos personológicos predominantes: Afecto negativo, 

Desapego y Antagonismo em niveles bajos. 
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5.2. Discusiones y Limitaciones 

5.2.1. Discusión 

La presente investigación se orientó a caracterizar los estilos de vida y el estrés 

académico en estudiantes universitarios de Manabí, desde un enfoque personológico, los 

resultados que se obtuvieron pusieron de manifiesto las diferentes configuraciones de los 

estilos de vida que guardan relación con los niveles de estrés académico que los estudiantes 

presentan, así como las características psicológicas 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 problemáticas presentes en la población universitaria, diversos 

autores han señalado que las evaluaciones, la sobrecarga de trabajos y las exigencias 

académicas aparecen como los aspectos estresantes más relevantes para la población de 

estudiantes, Colque-Durand (2023) por medio de una revisión bibliográfica, examinó cómo la 

presión en la universidad, las costumbres diarias y las notas de los alumnos se entrelazan, 

dejando ver que las fuertes exigencias del estudio y la presión de la institución afectan la 

salud de cuerpo y mente. En tal sentido, la corroboración que ofrecen los resultados obtenidos 

permite concluir que las exigencias a las que se ven sometidos los estudiantes universitarios 

siguen representando fuentes de presión psicológica de gran relevancia en el contexto 

académico. 

Así mismo, los resultados que se han logrado obtener en esta investigación coinciden 

con otras investigaciones como la de Estrada et al (2023) donde se relacionan variables 

sociodemográficas y su influencia sobre la experiencia del estrés académico, en particular 

muestran que la combinación de trabajo y estudio, junto con las limitaciones económicas, 
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incrementa la fatiga y la tensión académica. Esto a su vez también coincide con la idea en la 

que el estrés académico no es una única experiencia, sino que se encuentra intercalado por 

características individuales, de contexto y sociales. 

En cuanto a los resultados obtenidos, estos as su vez guardan una estrecha relación 

con el Modelo Transaccional del Estrés de Lazarus y Folkman (1984), el cual plantea que el 

estrés surge de la interacción entre las demandas del entorno y la valoración cognitiva que 

realiza la persona sobre su capacidad para afrontarlas; en el caso estudiado, el Inventario 

SISCO permitió identificar la presencia de estresores académicos específicos, 

manifestaciones físicas, psicológicas y conductuales, así como las estrategias de 

afrontamiento empleadas por la participante, lo que evidencia un proceso dinámico de 

adaptación frente a las exigencias universitarias. 

Desde esta perspectiva, el Modelo Transaccional del Estrés de Lazarus y Folkman 

resulta compatible con el enfoque personológico del estilo de vida, pues mientras Lazarus 

explica el estrés a partir de la valoración cognitiva de las demandas y de los recursos de 

afrontamiento, el enfoque personológico permite comprender de dónde 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 más estrés en quienes estudian 

y trabajan al mismo tiempo, en la investigación presente se asocia que la condición 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 investigación, donde los 

informantes que cumplen con un rol de estudiante y a su vez trabajan no siempre presentan 

mayor tensión, prueba de ellos aquellos que mantienen niveles de estrés leves, dado la 

capacidad de organización y flexibilidad en sus rutinas. 

Así mismo, los resultados obtenidos difieren en medida del modelo biomédico del 

estilo de vida, debido a que este concibe los hábitos saludables principalmente como 

conductas individuales orientadas a la prevención de enfermedades, y en contraste, el enfoque 

personológico sobre el cual se orienta la investigación, comprende el estilo de vida como una 

organización compleja y relativamente estable de comportamientos, motivaciones, valores y 

formas de relación con el entorno, donde los hábitos cotidianos constituyen la expresión de 

características más profundas de la personalidad y de la interacción con el contexto. 

Por otro lado, una de las principales contribuciones de esta investigación es la 

ampliación de herramientas cuantitativas y cualitativas para la mejor comprensión de la 

problemática analizada, a diferencia de otras investigaciones que se centraron únicamente en 

la medición de niveles de estrés y su relación con factores tradicionales del estilo de vida, el 

presente estudio introdujo técnicas del enfoque personológico que han permitido dar cuenta 

de la organización psicológica de los estudiantes y la forma en que subjetivamente 

construyen sus vivencias en el ámbito 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, así como el uso de anecdotarios y hojas del día que 

facilitan la identificación de roles y organización de actividades. 

Otro aspecto novedoso tiene que ver con la integración del PID-5 Breve como 

herramienta alternativa para la caracterización de los estudiantes, ya que los resultados 

evidencian que determinados dominios de la personalidad, la afectividad negativa como el 
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más destacado, y en menor medida la desinhibición, tienen relación 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 

preocupación, tensión emocional, sensibilidad a las demandas y dificultades en la 

autorregulación.  

Por otro lado, los estudiantes que presentaban rasgos de personalidad asociados al 

Antagonismo (amabilidad en niveles bajos) y Desapego (extraversión en niveles bajos) 

poseen mayores habilidades para establecer vínculos 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 último no es solamente 

dependiente de las condiciones externas a los estudiantes universitarios, sino que también lo 

es del tipo de características psicológicas relacionadas con la personalidad (que funciona 

como un predictor), los estilos de afrontamiento a los estresores y la organización subjetiva 

que cada uno de ellos hace de las actividades cotidianas. 

La construcción de los perfiles personológicos supuso, por su parte, un elemento 

significativo de la investigación; la identificación de las categorías de perfiles como lo son: 

Sobrecargados-Multirol; Adaptabilidad Intermedia; Equilibrados-Flexibles, ayudó 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 

posición de tratar la presión académica desde una perspectiva compleja, tomando en 
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consideración no sólo la exigencia institucional, sino también las características 

personológicas, los estilos de vida y los recursos de afrontar que posee cada estudiante. 

5.2.2. Limitaciones 

Durante el desarrollo de la investigación se identificaron varias limitaciones de origen 

teórico y práctico que deben considerarse para la interpretación de los resultados. En primer 

lugar, el uso de un muestreo no probabilístico (intencional) limita la posibilidad de 

generalizar los resultados a la totalidad de la población universitaria. Así mismo, se 

identificaron dificultades en el trabajo de campo para conseguir informantes de acuerdo al 

perfil que se había establecido en un inicio, esto de la mano de que, al trabajar con 3 

universidades de Manabí (dos de ellas ubicadas en Portoviejo), el contacto y selección de los 

informantes se realizó de forma digital, lo que complicó la participación y continuidad de 

ciertos informantes, dificultándose sostener procesos de observación contextual. 

Por otro lado, debido a la disponibilidad de los 30 informantes, la aplicación de los 

instrumentos seleccionados se realizó vía zoom en 2 sesiones por participantes y mayormente 

en horarios nocturnos, lo que requiere cautela en la interpretación de los hallazgos, dado que  

esta particularidad generó atrasos en la recolección de los datos, pues al no haber un contacto 

presencial y directo con los participantes existió mayor resistencia de algunos informantes a 

participar en las primeras reuniones; sin embargo, a partir de la segunda reunión hubo mayor 

apertura a contestar abiertamente las preguntas de las entrevistas. 

En segundo lugar, en torno a la revisión bibliográfica de literatura, hubo 

complicaciones para encontrar información de la relación de estilos de vida y estrés 

académico desde una perspectiva personológica, esto debido a que el tema de investigación 

ha sido más estudiado desde un enfoque biomédico y tradicional de los estilos de vida; así 

mismo se destaca que desde el contexto microestructural hay menor información de 
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investigaciones de Estilos de vida y estrés académico, en comparación con niveles 

macroestructurales. 

Estas limitaciones abren la posibilidad de futuras investigaciones con muestras más 

amplias y diversificadas, en situaciones de presencialidad para disminuir los sesgos que 

puedan derivarse de la interpretación de los informantes en relación a los instrumentos 

aplicados, así como una relación de confianza más apropiada que permita a los investigadores 

recopilar información más específica.  

5.3. Recomendaciones 

5.3.1 Recomendaciones de promoción 

A partir de los resultados obtenidos se recomienda que dentro del ámbito académico 

se siga consolidando las acciones de promoción de la salud y el bienestar psicológico en 

relación con la población estudiantil, en este sentido, es conveniente desarrollar programas 

permanentes de educación para la salud en el sentido de la potenciación de hábitos de vida 

saludables, especialmente los relacionados con la calidad del sueño, la alimentación 

equilibrada, la práctica continuada de actividad física y la adecuada organización temporal, 

además, se sugiere propiciar espacios formativos enfocados en el autocuidado psicológico, la 

regulación 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 integración que favorezcan el equilibrio entre las 

responsabilidades académicas y personales y así 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 prevención 

Desde la dimensión preventiva, se recomienda poner en práctica estrategias de 

identificación de los estudiantes que, en función de sus características de perfil con mayor 

riesgo, presenten indicadores de vulnerabilidad frente al estrés académico, para así 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 manifestación del estrés deteriorara el bienestar psicológico o lo hiciera en la 

manera que afecta el rendimiento académico. 

De la misma forma se plantea una atención prioritaria a los procesos de inducción y 

de acogida de estudiantes de nueva incorporación, para que puedan ir adaptándose 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 mentoría, acompañamiento 

entre pares, espacios grupales de orientación psicológica y fomentando así espacios entre 

estudiantes que favorezcan la cohesión y las redes de apoyos que vayan contra el aislamiento 

ante las dificultades académicas. 

5.3.3 Recomendaciones de intervención  

Por parte al proceso de intervención, se recomienda desarrollar programas 

psicológicos dirigidos a estudiantes con niveles de estrés académico moderados y altos dentro 

de la universidad, estas intervenciones se encaminarían a ayudar a los estudiantes a 

incrementar acciones de afrontamiento, regulación emocional, resolución de problemas y 

control de la presión académica, con la intención de incrementar los recursos personales para 

afrontar las exigencias académicas, así mismo, se considera adecuado elaborar estrategias de 

intervención que sean diferentes para cada uno de los perfiles que se hayan identificado en la 



164 
 

investigación, teniendo en cuenta que las necesidades y recursos de los grupos son diferentes; 

en este sentido, las acciones institucionales deberían considerar formatos de ayuda flexibles y 

adaptados a las características de estos estudiantes, favoreciendo procesos más integrales y 

contextualizados. 

Finalmente, se recomienda incorporar valoraciones periódicas del bienestar 

psicológico, de los estilos de vida y del estrés académico en los servicios de atención a los 

estudiantes, para monitorizar la evolución de estas variables y establecer acciones de 

intervención a tiempo, también se pretende seguir desarrollando líneas de investigación que 

incluyan variables personológicas y herramientas de evaluación 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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CAPÍTULO VII: ANEXOS 

7.1 Matriz: Revisión sistemática de Literatura 

Autor Año 
Tipo de 

Publicación 
Metodología 

Modelo o enfoque 

teórico 
Resultados 

Mayo Parra, I. 1999 
Tesis 

Doctoral 
Cualitativa Personológico 

Enfatiza que el estilo de vida no debe 

considerarse solo como un conjunto de 

hábitos relativos a la conducta, sino como 

una manifestación enlazada de la persona en 

la que participan componentes 

motivacionales, valores, modalidades de 

afrontamiento y modos de proceder 

relativamente estables. 

 

Guerra 

Santana 
2016 Tesis doctoral 

Análisis-

Cualitativo 
Psicosocial 

Pone en valor la capacidad del entorno 

familiar y social sobre los estilos de vida de 

los jóvenes universitarios en la adultez 

emergente (fase de búsqueda y exploración 

de la identidad, que se extiende desde los 18 

a los 29 años). Por medio de su análisis, 

concluyó que, la interacción entre los 

factores familiares, sociales y culturales es 

fundamental en la construcción de estilos de 

vida saludables y en la adaptación a la vida 

universitaria, por lo que también se requiere 

estrategias de apoyo social y educativo que 

promuevan el bienestar de los jóvenes. 

Mayo Parra, I. 2017 
Artículo 

científico 
Cualitativa Personológico 

Este enfoque permite entender en qué modo 

la personalidad inciden en la adopción de 

hábitos, siendo que, los resultados muestran 

la estructura dinámica de los elementos que 

conforman el Estilo de Vida. 

 

https://doi.org/10.3390/IJERPH191710716
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Hernández 

Flores, N; et al 
2020 

Artículo 

científico 
Cuantitativo Personológico 

Los resultados muestran una relación 

significativa entre las variables personalidad 

y estilos de vida, de forma que las 

dimensiones de personalidad (extraversión, 

psicoticismo y neuroticismo), en este caso, 

los individuos que puntuaban altas las 

dimensiones de neuroticismo tendían a 

experimentar mayor ansiedad e inestabilidad 

emocional, teniendo efectos en la adopción 

de hábitos saludables; mientras que  los 

estudiantes que puntuaban alto en 

extraversión poseen mayor cantidad de 

interacciones sociales, pero se encontraban 

también con cierta impulsividad que podría 

impactar de manera negativa o afectar la 

continuidad de sus rutinas relacionadas con 

su bienestar. 

Gadani, M., 

Bradford, D., 

R.R., Russell, 

K., Allan, S., 

Beattie, L., 

Ellis, J. G., y 

Akram 

2021 

Artículo 

científico 

 

Cualitativo Biomédico  

Concluyeron que la alteración de los 

patrones del sueño es un factor predictor del 

incremento del estrés académico con 

consecuencias directas sobre los niveles de 

concentración y rendimiento que puede esta 

producir. 

Espinoza 

Sotelo, J. C. 
2021 

Tesis de 

maestría 
Cuantitativo Biomédico 

El estrés académico precede a alteraciones 

somáticas como fatiga, alteraciones del 

sueño y problemas digestivos. 

Vilca Zegarra, 

H. 
2021 

Tesis de 

Maestría 
Cuantitativa Personológico 

Halló una mejora significativa del bienestar 

físico y emocional, lo cual fue resultado de 

los hallazgos que sugieren que la 

interiorización de hábitos saludables acorde 

con los valores y la meta del estudiante 

potencia la capacidad para manejar mejor el 

estrés académico y aumentar la resiliencia. 

 

Kadene 

Leslie; 

Kimarie 

Brown y 

Joyette Aiken  

2021 

Artículo 

científico-

académico 

Cualitativa Psicosocial 

Identificaron que estrategias de 

afrontamiento y otros factores psicológicos 

median en la relación y efectos que tiene el 

estrés académico sobre la salud y el 

rendimiento académico, por lo que, en su 
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investigación remarcan la importancia de 

dotar y fomentar intervenciones 

comprensivas e integrales que contengan la 

comprensión de los factores sociales y 

psicológicos que se ven involucrados en la 

formación de los estilos de vida de los 

estudiantes. 

 

Mahdavi et al. 2021 
Artículo 

científico 
Cualitativo Biopsicosocial 

Identificaron que la motivación 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 podrían 

analizarse de forma independiente 

Endo 

Collazos, N., 

Mayor 

Obregón, T. 

A., Correa 

Pepicano, M. 

A., y Cruz 

Mosquera, F. 

E.   

2021 
Artículo 

científico 
Cuantitativo Biopsicosocial 

Muestran que el estilo de vida saludable 

(ejercicio físico regular y alimentación 

balanceada) actúa como protector frente a la 

calidad de vida de los estudiantes. 

Kadene 

Leslie; 

Kimarie 

Brown y 

Joyette Aiken  

2021 

Artículo 

científico-

académico 

Cualitativa Psicosocial 

Identificaron que estrategias de 

afrontamiento y otros factores psicológicos 

median en la relación y efectos que tiene el 

estrés académico sobre la salud y el 

rendimiento académico, por lo que, en su 

investigación remarcan la importancia de 

dotar y fomentar intervenciones 

comprensivas e integrales que contengan la 

comprensión de los factores sociales y 

psicológicos que se ven involucrados en la 

formación de los estilos de vida de los 

estudiantes. 

 

Zolotareva 

Alena; et al 
2022 

Artículo 

científico 
Cuantitativo Personológico 

El estudio destacó que existe una relación 

significativa entre los principales rasgos del 

Big Five y un estilo de vida saludable, 
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siendo que, los rasgos de amabilidad, 

responsabilidad y extraversión se relacionan 

a números aspectos favorables del 

mantenimiento de un estilo de vida 

saludable, mientras que el neuroticismo es a 

la inversa.  

 

Wu, D., y 

Yang, T.   
2022 

Artículo 

científico 

 

Cuantitativo Biomédico 

Mostraron que acostarse a altas horas de la 

noche y el tener una percepción de 

incertidumbre sobre los desafíos 

académicos, tienen efectos negativos en la 

autoevaluación sobre salud y el rendimiento 

académico. 

Guerrero 

Alcedom J. M 
2022 

Tesis de 

maestría 
Mixta Biopsicosocial 

El factor psicológico y la resiliencia influyen 

en la percepción del estrés y la construcción 

de hábitos de vida, poniendo de manifiesto 

la interacción de los factores individuales y 

sociales. 

Vega Martíne 2022 Tesis doctoral Cuantitativo Biopsicosocial 

Concluyó que una mayor capacidad de 

regulación cognitivo-emocional, al igual que 

el apoyo social, se relacionan con niveles de 

estrés académico más bajos y un mejor 

rendimiento. 

Zambrano 

Vélez y 

Tomalá 

Chavarría 

2022 

Artículo 

científico-

académico 

Cuantitativa Biopsicosocial 

Constataron cómo los participantes dotan de 

una significativa carga de emociones al 

estrés académico, que no sólo es 

considerado un desafío cognitivo sino 

también un fenómeno emocional que 

impacta en su bienestar total. 

Zambrano 

Bermeo, R.N.; 

Londoño 

Chamorro, 

K.A; et al 

2023 

Artículo 

científico-

académico 

Cuantitativo Biopsicosocial 

En su estudio observaron que el estrés 

académico aumentó ante un contexto 

externo negativo, afectando: concentración, 

motivación y hábitos alimentarios; estos 

hallazgos aéreos corroboran la realidad 

observada en la evidencia que advierte que 

el estrés académico tiene una repercusión 

directa y natural en la vida cotidiana del 

alumnado. 
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Aziz, F., y 

Khan, M. F. 
2023 

Artículo 

científico  
Cuantitativo Biomédico 

El estudio dejaba ver que entre los 

participantes que presentaban un mayor 

nivel de estrés (hasta un 62 %) mostraban 

acné, cefaleas y fatiga crónica, constatando 

la relación entre los factores fisiológicos y el 

estrés académico. 

Anthon 1,a y 

Diosdao 

Colque-

Durand 

2023 
Articulo 

cientifíco 
Cuantitativo Biopsicosocial 

Examina, en otro orden de ideas, cómo el 

agobio en la universidad, las costumbres 

diarias y las notas de los alumnos se 

entrelazan, dejando ver que las fuertes 

exigencias del estudio y la presión de la 

institución afectan la salud de cuerpo y 

mente. 

Zavala 

Cevallos, F. y 

Arevalo 

Marcos, R. 

2023 

Artículo 

científico-

académico 

Cuantitativa Biopsicosocial 

Por medio del estudio realizado con los 

internos de enfermería, se concluyó que los 

hábitos saludables son inversamente 

proporcionales a la presión académica, 

mientras que hábitos poco adaptativos como 

la vida sedentaria o la mala alimentación 

exacerban la vulnerabilidad emocional del 

estudiante; es decir, se determinó que existe 

relación entre la dimensión biológica, social 

y psicológica con el estrés académico. 

 

Chamorro 

Salsavilca et 

al. 

2024 Tesis Cuantitativo Biopsicosocial 

Concluyeron que la relación entre el estrés y 

los estilos de vida es bidireccional ya que los 

hábitos buenos mitigaban el estrés y los 

malos lo potenciaban, por eso es necesario 

hacer intervenciones con el enfoque de la 

salud. 

Avalos 

Guijarro, A. 

de L. Ángeles. 

2024 
Artículo 

científico 
Mixto Biopsicosocial 

Concluyó que la relación entre el estrés y los 

hábitos de vida se determina por las 

estrategias de afrontamiento individuales y 

por el apoyo social. 

Parra 

Vacacela y 

Pino Loza 

2024 
Artículo 

científico 
Cualitativo Biopsicosocial 

Afirmaron que los factores tanto personales 

como familiares tienen una importante 

relación e incidencia en la adopción de 

estilos de vida, además se tomó en 

consideración la interacción que existe entre 

los hábitos de vida con el estrés académico y 
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la relación que tienen con el rendimiento y la 

adaptación a la vida universitaria. 

Abushamma 

Faris; Abu 

Rola; Shbaita 

Sara;  

2024 
Artículo 

científico 
Cualitativa Biomédico 

Mostraron que los estudiantes universitarios 

con mayor estrés mostraban síntomas físicos 

significativos que afectarían su calidad de 

vida, así como su rendimiento académico. 

Saa Casal 2024 
Tesis 

Doctoral 
Mixta Biopsicosocial 

En su estudio encontró que los estilos de 

vida saludable tienen un impacto 

significativo en la salud física y mental de 

los estudiantes, así como también impactan 

en la autopercepción de salud, inteligencia 

emocional y se relaciona con menores 

niveles de ansiedad. También se analizó 

como factores externos, como el sexo y la 

escolaridad de los padres se relaciona con 

mayores niveles de ansiedad. 

Chust 

Hernández  
2024 Tesis doctoral Cuantitativa Biomédico 

Llevar controles adecuados sobre factores 

biológicos, es decir, el sueño, la 

composición de la alimentación, la actividad 

física, ayudan a atenuar los niveles de estrés 

académicos entre estudiantes los estudiantes 

universitarios. 

Estrada Araoz, 

et al. 
2024 

Artículo 

científico 
Cuantitativo Personológico 

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 raíz 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 relación con el estrés académico. 

 

Ramírez-

Brambila D; 

Alemán-

Castillo, S; 

Castillo-Ruiz, 

O; y Almanza-

Cruz, O.  

2025 
Artículo 

Científico 

Estudio 

descriptivo 
Biopsicosocial 

Los autores recalcan que los estudiantes 

universitarios tienden a mantener un estilo 

de vida poco saludable debido a que la 

mayoría 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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Fuente: Elaboración propia a partir de los autores citados en antecedentes

estrés; y, a pesar de que suelen puntuar su 

salud como buena o muy buena, los hábitos 

alimentarios que presentan no son 

saludables. 

León Luna 2025 
Tesis de 

pregrado 
Cuantitativo Biopsicosocial 

Los estudiantes con mayores niveles de 

estrés mostraban hábitos poco saludables y 

que aquellos con planificación y estrategias 

de autocuidado mostraban menor impacto 

negativo. 

Díaz-Parra, J., 

Curipallo-

Peralta, N., 

Rojas-Avilés, 

H., y Parra-

Muñoz, J.   

2025 
Artículo 

científico 
Cuantitativo Biopsicosocial 

Concluyó que altos niveles de estrés 

académico se traducen en ansiedad, 

agotamiento, alteraciones de los hábitos de 

vida. 

Estrada-

Reyes, C. U., 

Pérez Jaimes, 

A. K., Lara 

Gamboa, C. 

C., y Chiquini 

Herrera, M. S. 

2025 
Artículo 

científico 
Cualitativo Biopsicosocial 

Se evidenció cómo la presión académica 

provoca alteraciones en la ingesta de 

alimentos y en el sueño, así como 

dificultades en la gestión del tiempo, lo que 

pone de manifiesto la necesidad de 

estrategias de autocuidado y de 

afrontamiento del estrés. 

 

Jaime-

Martínez, L. 

A., Pueblito 

Centeno-

Parra, L., y 

Ruiz-Vargas, 

N. V. 

2025 
Articulo 

cientifíco 
Cuantitativo Biopsicosocial 

Basándose en el modelo de promoción 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 jóvenes se 

cuidan y su bienestar mental. 
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7.2 Certificado CEISH 
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7.3 Modelo Guía de Entrevista Semiesctructurada 

Autores: Vera Yenchong Kristhel; Buste Intriago Yelena. 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de 

vida actualmente como estudiante universitario? 

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

influyen más 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 ámbito académico? 

5. ¿Ha considerado cambiar algún 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 están bien 

equilibrados? 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando 

está bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, 

buscar apoyo o afrontar las dificultades? 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo 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 específico  

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, 

laborales, familiares o personales? 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el 

período académico? 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la 

universidad, familia o trabajo? 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas 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? (procrastinación) 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o 

participación en actividades familiares o sociales durante periodos de 

estrés académico? 
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7.4 Certificado de Análisis- Compilatio 



187 
 

 

7.5 Consentimiento Informado, Entrevistas e instrumentos 

Informante 1 
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Informante 2 
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Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Estrés, sueño, alimentación y carga académica porque normalmente me dedico más a mi 

rutina estudiantil. 

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

Exámenes teóricos y prácticos , las prácticas en laboratorio de igual manera 

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

experimenta en el ámbito académico? 

Creería que sí o de cierta forma, talvez el hecho de que no me tomo el tiempo de realizar 

algo relajante o premiarme por céntrame más en las clases y resultados hace que sienta 

estrés. 

5. ¿Ha considerado cambiar algún 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 día 

 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están 

bien equilibrados? 

Solo cumplo el rol de hija y estudiante universitaria y ambos están equilibrados. 
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7. Cuando organiza su vida o actividades académica y personal, ¿suele 

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Considero que me organizo en función 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 está 

bajo presión 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. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo 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 función de 

mis responsabilidades académicas. 

Bloque específico 

11. Además 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 más difícil centrarse en 

otra cosa. 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…)  

Duermo para descansar y pensar mejor 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 



 

académico? 

Al menos este semestre están un poco mejor (bien) a diferencia de otros semestres 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, familia o 

trabajo? 

Pasivo 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas 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 algún tema. 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

No mucho, de vez en cuando en la motivación porque sí 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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo  X    

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares    X  

La personalidad y el carácter del profesor  X    

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
    X 

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

    X 

No entender los temas que se abordan en la clase   X   

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso



 

 

 
 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

X     

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas     X 

Elogios a sí mismo X     

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa) X     

Búsqueda de información sobre la situación X     

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación X     

 

 

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara vez 

(3) 

Algunas veces 

(4) 

Casi siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)   X   

Fatiga crónica (cansancio permanente)    X  

Dolores de cabeza o migrañas   X   

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea   X   

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc. X     

Somnolencia o mayor necesidad de dormir    X  

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara vez 

(3) 

Algunas veces 

(4) 

Casi siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)   X   

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído) X     

Ansiedad, angustia o desesperación. X     

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad   X   

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara vez 

(3) 

Algunas veces 

(4) 

Casi siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás X     

Desgano para realizar las labores escolares   X   

Aumento o reducción del consumo de alimentos X     

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara vez 

(3) 

Algunas veces 

(4) 

Casi siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO:  Informante 2 

EDAD:  21 años                                   SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) compañero(a)   X 

45 Soy un(a) buen(a) líder   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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

  X 

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio   X 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

X   



 

 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

  X 

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

X   

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

X   

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

  X 

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

X   

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

X   

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

X   

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

 X  

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

  X 



 

 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

X   

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

 X  

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

  X 

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

  X 

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

X   

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   



 

 

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

X   

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

  X 

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

  X 

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

  X 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

 X  

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

X   

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  



 

 

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

  X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 

Anécdota 1 
 

Informante 2 



 

 

Descripción de la situación 

Estábamos en clase con un doctor y justo faltando 1 hora 

para terminar la clase llega un compañero, 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 

Ubicación temporal Durante una clase de la universidad 

¿Generó estrés? Genero sorpresa y gracia 

Observación  

La situación fue inesperada porque el compañero llegó 

tarde y aun así pidió que tomaran asistencia para poder 

irse. El doctor simplemente lo miró y accedió, lo que 

hizo que toda la clase terminara antes de lo previsto. 

Esto generó un ambiente relajado entre los estudiantes 

porque pudieron salir antes de la hora habitual. 

 

Anécdota 2 
 

Informante 2 

Descripción de la situación  

Una vez que estaba en primer semestre con unos 

compañeros llevaron caña manabita dentro del curso y al 

momento de abrirlo se derramo en el piso, olía muy 

fuerte, pero por suerte las ventanas estaban abiertas y 
nunca le llego el olor al docente 

Rol en la anécdota Estudiante-Compañera 

Ubicación temporal Durante una clase en primer semestre 

¿Generó estrés? Un poco, porque al momento de derramarse el alcohol el 

olor era bastante fuerte y existía el miedo de que el 

docente nos retara y nos botara del curso 

Observación 

Fue curiosa porque al abrir la botella se derramó en el 

piso y el olor era muy fuerte. Afortunadamente las 

ventanas del aula estaban abiertas, lo que ayudó a que el 

olor se dispersara y no llegara hasta el docente, por lo 

que al final no ocurrió ningún problema. Algunos 

compañeros se preocuparon por un momento, pero luego 

todo volvió a la normalidad. 



 

 

Anécdota 3 
 

Informante 2 

Descripción de la situación 

Cuando estaba en segundo semestre un profesor de 70 

años el primer día de clase le dijo a una chica en media 

clase que se parecía a su ex y todos en el curso nos 

pusimos incomodo, después de eso lo denunciaron al 

docente, fue por más cosas, pero eso fue el detonante y 

por eso lo botaron 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Durante una clase, el primer día 

¿Generó estrés? Generó incomodidad y tensión en el ambiente del aula, 

ya que el comentario del profesor fue inapropiado y 

todos en el curso se sintieron incómodos 

Observación La situación fue bastante incómoda para todos los 

estudiantes, especialmente para la compañera a la que el 

profesor le hizo el comentario. Después de ese momento 

el ambiente en el aula cambió 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 motivó a los estudiantes a 

reportarlo. Finalmente, la institución tomó medidas y el 

profesor fue retirado de su cargo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 2 

Edad: 21 AÑOS 

Sexo: F 

Fecha de registro: 28/02/2026 

Día de la semana: Sábado 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

Registro de Actividades Diarias 
 

Hora 

aproximada 

Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

5 am a 6:30 am Desayunar y 

alistarme para 

las clases 

Mi 

departamento 

Yo Agotada 

7 am a 12 pm Clases Edificio 4 Todo el curso Normal 

12 pm a 1 pm Conversar con 

mis amigos 

Dentro de la 

universidad 

Amigos Alegre 

1:30 pm a 3 pm Almorzar y 

descansar 

Mi 

departamento 

Yo Relajada 

3 pm a 7 pm Hacer los 

deberes 

pendientes 

Mi 

departamento 
Yo Concentrada 

7 pm a 8 pm Cenar Mi 

departamento 

Yo Normal 

8 pm a 10 pm Estudiar para 

las siguientes 

clases 

Mi 

departamento 

Yo Concentrada 

10/12 pm a 5 am Dormir Mi 

departamento 

Yo Normal 



 

 

Descripción Narrativa del Día 

Mi día empieza a las 5 de la mañana en donde me levanto para poder alistarme con tiempo para 

ir a la universidad 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 a mi 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 día 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 día para ir preparada y una vez que se hacen las 10pm o algunas veces hasta 

las 12am voy a dormir para recuperar las energías para el día siguiente 

 

Situaciones Significativas o Estresantes 

Una de las situaciones que puede resultar un poco estresante en mi día es tener que levantarme 

muy temprano, ya que empezar la jornada a las 5 de la mañana 

hace que a veces me sienta cansada. También puede haber momentos de presión cuando tengo 

varios deberes o tareas que terminar, porque trato de hacerlos el mismo día para no atrasarme 

con las materias 

 

 Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

Durante el día no realicé muchas actividades fuera de mis responsabilidades 

académicas. Me hubiera gustado tener un poco más de tiempo libre para hacer alguna actividad 

física como salir a caminar, hacer algo de ejercicio o dedicar tiempo a algún pasatiempo. La 

mayor parte del día está 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.  

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 



 

 

Informante 3 



 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

No se podría decir que hay factores negativos, más 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 estilo de vida se relaciona con el nivel de estrés que 

experimenta en el ámbito académico? 

Se podría decir que si se relacionan, si algo llega afectar lo que ya he establecido en el día 
eso podría perjudicar mi desempeño en la universidad, pero por ello y por aprendizaje he 
optado por fluir y adaptarme. 

 
5. ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

Se podría decir que cambiaría según lo que me toque realizar, si trabajar o estudiar 

 
Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están 

bien equilibrados? 

Más que todo ama de casa y madre, y si los llevo equilibrados, me suelo organizar 



 

 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Me centro más que todo en mi presente, aunque si hay momentos en los cuales si me 

preocupa un poco pero siempre confió en Dios 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando 

está bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, 

buscar apoyo o afrontar las dificultades? 

Comunicándole más que todo con mi mamá, o con mi hija, y si es el ámbito 

académico con mis compañeras y docentes 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 

Inicialmente buscar una solución 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 específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, 

laborales, familiares o personales? 

Vendo productos de catálogos y vendo comida rápida en línea 
 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…)  

Recurro a la religión, le pido a Dios que me ayude 

 

 



 

 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el 

período académico? 

Nunca he tenido problemas en el sueño, siempre lo he podido conciliar rápido 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

Se podría decir que un poco más neutral en lo académico y en lo familiar si ya soy 

más activa 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros?  

A veces no me podía concentrar, aunque creo que a veces era porque el docente no 

impartía las clases de la manera adecuada 

16. ¿Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su 

rendimiento académico y bienestar emocional? 

Se podría que esta entre negativo y negativo 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o 

participación en actividades familiares o sociales durante periodos de 

estrés académico? 

No, porque no me enfoco en pensar en lo mismo, opto más por salir para distraerme.



 

 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo  X    

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares  X    

La personalidad y el carácter del profesor X     

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
 X    

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

 X    

No entender los temas que se abordan en la clase X     

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

 X    

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas  X    

Elogios a sí mismo X     

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)    X  

Búsqueda de información sobre la situación X     

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación X     

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas) X     

Fatiga crónica (cansancio permanente)  X    

Dolores de cabeza o migrañas  X    

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea X     

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc. X     

Somnolencia o mayor necesidad de dormir X     

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)  X    

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)  X    

Ansiedad, angustia o desesperación.  X    

Problemas de concentración  X    

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X     

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir  X    

Aislamiento de los demás X     

Desgano para realizar las labores escolares X     

Aumento o reducción del consumo de alimentos X     

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO:  Informante 3 

EDAD:   27años                                            SEXO:  Femenino  

OCUPACIÓN:  Estudiante y  ama de casa 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

X   

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

X   

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

X   

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

 X  

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

 X  

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

 X  



 

 

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

 X  

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

X   

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

X   

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

X   

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

X   

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

 X  



 

 

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

X   

 

 

Estilos de Afrontamiento 

 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

 X  

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

X   

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

 X  

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

X   



 

 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

X   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 

Anécdota 1 
 

Informante 3 



 

 

Descripción de la situación 

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 comenzó a 

nombrar a algunos estudiantes, y entre ellos a mí y mi 

grupo, nos reto por repetir mucho una palabra en el 

video y fue algo realmente muy humillante y no me 

gustó, nos hizo pasar vergüenza. 

Fue en primer semestre. 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? Sí, mucho 

Observación No 

 

Anécdota 2 
 

Informante 3 

Descripción de la situación  

 

En la universidad he conocido muchas personas que son 

buenas amigas, compañeras, 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 

vínculo reconfortante. 

Rol en la anécdota Estudiante-amiga 

Ubicación temporal Presente 

¿Generó estrés? No 

Observación No 



 

 

Anécdota 3 
 

Informante 3 

Descripción de la situación  

Cuando supe que iba a ser mamá es otra anécdota, con 

mi hija nunca pensé que estaba embarazada, incluso me 

hice una ecografía y nunca reflejo que había un feto, y 

cuando me hice esa ecografía ya estaba embarazada, 

incluso en las pruebas de farmacia no salía nada, ya fue 

cuando me hice un examen de sangre. Fue una gran 

sorpresa realmente. Eso fue hace unos años. 

Rol en la anécdota Mamá 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? Un poco 

Observación No 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 3 

Edad: 27 años 

Sexo: F 

Fecha de registro: 10-03-2026 

Día de la semana: Martes 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se encuentra” 

Registro de Actividades Diarias 

Día de clases 
 

Hora 

aproximada 
Actividad realizada Lugar 

Personas 

involucradas 
Estado emocional 

 

6:00 – 7:00 am 
Me levanto, preparo el desayuno y 

dejo adelantado el almuerzo 

Casa 

(cocina) 

 

Yo / familia 
Tranquila, concentrada 

 

7:30 – 11:30 am 
Realizo quehaceres del hogar como 

limpiar y lavar ropa 

 

Casa 

 

Yo 
Ocupada, 

responsable 

 

12:00 – 4:00 pm 
Realizo tareas y actividades de la 

universidad 

 

Casa 

 

Yo 
Concentrada, a veces 

estresada 



 

 

4:00 – 6:30 pm 
Termino pendientes de la casa o 

descanso un poco 
Casa Yo / familia 

Cansada pero tranquila 

7:00 – 9:00 pm 
Asisto a clases virtuales de la 

universidad 
Casa 

Docente y 

compañeros 
Atenta, participativa 



 

 

Hora 

aproximada 
Actividad realizada Lugar 

Personas 

involucradas 
Estado emocional 

 

9:00 – 10:00 pm 

A veces me conecto con mis 

compañeras para reforzar las 

clases 

Casa 

(virtual) 

Compañeras de 

clase 

Colaborativa, motivada 

10:00 pm – 

12:00 am 

Termino tareas pendientes de la 

universidad o de la casa 

 

Casa 

 

Yo 

 

Cansada, enfocada 

12:00 am Me voy a dormir Casa Yo Cansada 

 

Descripción Narrativa del Día 

 

Mi día es como una ama de casa, me levanto en la mañana, 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 la ropa, eso en lo que resta de la mañana. En la tarde, pasado el medio día 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 la universidad y me dormía 

a las 12:00pm, a veces también en la noche nos conectamos 1 hora con mis compañeras de 

clase para ir reforzando las clases. 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

Sí 

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

Ninguna en particular. 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Entrevista semiestructurada 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 Informante 8 

 

 



 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría 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 complicó por los horarios que me dan en la universidad, se podría decir 

que se le desordena todo 

2. Desde su experiencia personal, ¿qué factores o elementos considera queinfluyen 

más 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 podría decir que no tengo tiempo para mí porque la universidad me lo 

limita. 

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

 
El periodo de exámenes, siento que los profesores no se organizan bien, ya que al 

final, cuando ya son los exámenes nos envían muchos exámenes que cierran en esa 

misma semana 

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

en el ámbito académico? 

Se podría decir que sí, porque yo soy una persona lenta y a veces el tiempo no me da 

para todo y me estreso porque quiero hacer todo a la vez 

5. ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le permita disminuir 

el estrés académico? ¿Por qué? 



 

 

Asistir al gimnasio me ayudaba mucho a liberar mucha tensión, anteriormente 

también asistir a bailo terapia 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están 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 mamá si 

no me esfuerzo, aunque ella nunca me exige nada 

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

función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo actualmente o en metas 

futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Soy muy momentánea, las únicas personas las cuales son duraderas son mi mamá y 

mi abuela, así mismo las ideas fijas que tengo son la de casarme y tener hijos, pero 

sin decir precisamente con una persona 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está bajo 

presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o 

afrontar las dificultades? 

En el ámbito académico me gusta comunicarlo al momento, si es cuando los 

compañeros no quieren colaborar suelo llorar 

9. ¿Cuando enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles reaccionar 

inicialmente? 

Inicialmente trata de comunicarse con las demás 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 específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

Si no estaría en prácticas, me centraría en la computadora a realizar todas sus 

actividades 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele manejarlas o 

afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de habilidades, etc…) 

Muchas veces suele resguardarse o centrarse en el arte, como anteriormente hacia 

bailo terapia 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Se podría 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 más activo o pasivo dentro de la universidad, familia o 

trabajo? 

En la universidad cumplo un rol muy activo, muchas veces mis compañeros me 

escriben tarde que no pueden realizar ciertas actividades y que, si les puedo ayudar 

con eso, y a mí se me dificulta decir que no, por eso siempre estoy muy activa de ese 

lado 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como ansiedad, 

cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ¿tal vez otros? 



 

 

Me comienza a doler mucho la cabeza, el estómago, el cuerpo en general, pero más 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 compañeros lo utilizan para preguntar cosas demasiado fáciles, siento que 

me hace más vaga 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

Siento decepción y desmotivación 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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo    X  

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares    X  

La personalidad y el carácter del profesor   X   

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
   X  

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

   X  

No entender los temas que se abordan en la clase    X  

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
   X  

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)   X   

Fatiga crónica (cansancio permanente)    X  

Dolores de cabeza o migrañas   X   

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea    X  

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.   X   

Somnolencia o mayor necesidad de dormir    X  

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)    X  

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)   X   

Ansiedad, angustia o desesperación.   X   

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad   X   

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás   X   

Desgano para realizar las labores escolares   X   

Aumento o reducción del consumo de alimentos    X  

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

  X   

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas   X   

Elogios a sí mismo  X    

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)  X    

Búsqueda de información sobre la situación   X   

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación   X   

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 8 

EDAD:   19 años                                                      SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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 (gatito) 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder 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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

  X 

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio   X 



 

 

16 Practico ejercicios físicos  X  

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

 X  

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos   X 

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

  X 

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

X   

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

 X  

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

X   



 

 

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

 X  

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

  X 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

 X  

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

  X 

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

 X  

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

  X 

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

  X 

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

 X  

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  



 

 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

 X  

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

  X 

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

  X 

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

X   

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

  X 

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

 X  

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

 X  

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

  X 

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

X   



 

 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 

Anécdota 1 
 

Informante 8 



 

 

Descripción de la situación 

Cuando me regalaron a mi gato: 

Yo estaba en la casa y una tía me escribió, me dijo que 

había un gatito que estaba en malas condiciones, 

desnutrido y prácticamente botado, ella me dijo que si lo 

quería y le dije que sí. El gatito (coco) ya tiene un año y 

3 meses conmigo, ya no está desnutrido, esta recuperado 

y tuvo hijitos. 

Rol en la anécdota Madre/cuidadora-Principal 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? Un poco 

Observación  

 

 

Anécdota 2 
 

Informante 8 

Descripción de la situación  

Mi tía tuvo una perrita que tuvo leucemia, la perrita 

falleció y mi tía no quiso tener más mascotas, pero en 

una ocasión saliendo de casa a mi tío se le atravesó una 

perrita y casi la atropella, desde entonces la adoptaron. 

Creo que fue algo bueno porque mi tía estaba muy triste 

por lo de su perrita anterior, y obviamente no reemplaza 

el amor o a la primera perrita, pero eso le da más 

felicidad. 

Rol en la anécdota Secundario-sobrina 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? No 

Observación  



 

 

Anécdota 3 
 

Informante 8 

Descripción de la situación  

Bueno, yo no soy una persona a la que le gusta mucho el 

ambiente fiestero, pero, a inicios de la carrera recuerdo 

que 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 habían invitado antes y yo dije 

que no, que gracias, porque después me emborrachaba y 

cómo yo llegaba a mi casa después. 

 

Eso fue algo muy shockeante para mí porque 

básicamente o tomaba o iba al bar con ellos o me 

sacaban del grupo, no o hice y ya luego conocí a mi 

grupito actual, ellos no obligan ni nada por el estilo. 

Rol en la anécdota Estudiante-compañera 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  

Le quisieron sacar de un grupo por no querer tomar. 

Los estudiantes tenían 23 años y ella 17 años. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 8 

Edad: 19 años 

Sexo: Femenino 

Fecha de registro: 02/03/2026 

Día de la semana: Lunes 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

Registro de Actividades Diarias 
 

 

Hora aproximada Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado emocional 

o general 

4am Levantarse y 

actividades de aseo 

personal 

Casa Informante Cansancio 

7am Prácticas en el 

hospital de 

especialidades 

Hospital Informante, 

pacientes, 

enfermeras, 

doctores y 

compañeros 

Nervios, estrés 

11am Tomar el bus para 

dirigirse a la 

universidad 

Transporte público Informante, chofer 

del bus, transeutes 

Cansancio, hambre. 

11:30am-1pm Llegar a la u y 

buscar un lugar para 

comer (desayuno y 

almuerzo) 

Comedor Informante, 

personas del 

comedor 

Relajado 

1pm.3pm o 5pm Clases Universidad, salón 

de clases 

Informante, 

compañeros/amigos, 

profesores 

Estrés/cansancio o 

relajación 

dependiendo de la 

materia 

5pm en adelante Volver a casa - - Relajado 



 

 

 

 

Descripción Narrativa del Día 

Cuando me toca prácticas en la mañana, mi día 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 ahí, cerca de la universidad, porque no he desayunado en toda la 

mañana y también necesito resolver el almuerzo. Después ingreso a clases; hay días 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, además 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 prácticas. 

Mantener ese equilibrio exige mucha organización 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 demás tareas 

tanto dentro como fuera de las prácticas, además de las sustentaciones y proyectos de 

las materias de la universidad. 

 

 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿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 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 9 

 

 

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

El estilo de vida para mi es la forma en que llevas a cabo tu día a día, pero de una 

forma adaptable, también tiene que ver mucho sobre la forma en la que te relaciones 

y cómo influye tu contexto en lo que vas a realizar. 

Mi estilo de vida por parte al estado físico es muy malo, se podría ser que soy 

bastante sedentaria, aunque en el ámbito social tengo un vínculo bastante sano, 

tanto con amigos como con mi familia. 

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

influyen más 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 mamá me espera e 

incluso eso es cálido 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 último también el ámbito familiar y personal. 

 
3. ¿Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés 

académico? 

Que los docentes no te despejen las dudas 



 

 

Que tus compañeros 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 según la malla curricular 

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

experimenta en el ámbito 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 alimentación y en tu 

estado de ánimo, o en como reacciones frente a las demás personas. 

5. ¿Ha considerado cambiar algún 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 más sedentaria, la única 

"actividad física" que hago es trasladarme de una universidad a otra, y los domingos 

que tengo más tiempo los gimnasios no suelen abrir. 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Amiga, estudiante, hija, trabajadora , me considero multifacética, y podría parecer 

que están 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 así. 



 

 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Teniendo en cuenta todo, ya que una cosa suele conllevar a la otra, pero realmente 

también trabajo bastante en mi futuro, y sí suele generar preocupación porque soy 

una persona que piensa mucho y siempre esta pensando en los pendientes y lo que 

debo hacer mañana o pasado. 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 

A veces 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, ¿cómo 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 información 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 específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 



 

 

Bueno, soy parte de grupos de investigación de la universidad y trabajo en un 

despacho jurídico de Manta como pasante, viajo también para competencias 

estudiantiles y ahora estoy realizando algunos proyectos de investigación. 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

Antes cuando iba con mi psicóloga me recomendó realizar yoga, pero no lo hice, 

realmente no suelo hacer mucho por cuestión 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 música 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. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Se podría qué son buenos ya que prefiero acostarme temprano para al siguiente día 

levantarme temprano así mismo a realizar mis actividades que tengo, priorizo mi 

sueño 

14. ¿Considera que cumple un rol más 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 síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 



 

 

Sí, 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? 

Sí, 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 más automatizado. 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

Sí, totalmente ya que cuando algo no me resulta bien en el ámbito académico me siento muy 

desmotivada, triste, mi mamá también, incluso la casa se siente triste. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo     X 

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares     X 

La personalidad y el carácter del profesor     X 

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
    X 

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

    X 

No entender los temas que se abordan en la clase   X   

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

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, 

señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba la 

preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

    X 

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas     X 

Elogios a sí mismo     X 

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)     X 

Búsqueda de información sobre la situación     X 

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación     X 

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)  X    

Fatiga crónica (cansancio permanente)  X    

Dolores de cabeza o migrañas    X  

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea    X  

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir     X 

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X     

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)     X 

Ansiedad, angustia o desesperación.     X 

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X     

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir     X 

Aislamiento de los demás     X 

Desgano para realizar las labores escolares X     

Aumento o reducción del consumo de alimentos   X   

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 9 

EDAD:  19 años                                          SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante, Trabajadora 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder 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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud X   

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

  X 

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

X   

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

  X 

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

  X 

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

  X 

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

X   

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

  X 

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

  X 

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

  X 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

  X 

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

 X  

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

X   

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

  X 

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

X   

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

 X  

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

  X 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

  X 

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

  X 

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

X   

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

 X  

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

X   

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

  X 

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

  X 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

 X  

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   



 

 

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

X   

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

  X 

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

  X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante 9 

Descripción de la situación 

 

Estudio tres carreras al mismo tiempo, derecho, 

psicología y sociología. Pertenezco a dos grupos de 

investigación 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 último semestre ha sido mucho más 

estresante, hace poco estuve en Bolivia en un evento 

académico y fue muy estresante porque no tuve la guía 

de profesores por así decirlo. 

Rol en la anécdota Principal-Estudiante 

Ubicación temporal Presente-Pasado 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

Informante 9 

Descripción de la situación  

Ha sido muy estresante últimamente porque tuve 

últimamente un debate, de hecho mi grupo quedó en 

tercer lugar, pero más adelante tendré otro debate y 

siento mucha presión, siento que no he tenido el 

acompañamiento adecuado de los profesores y las 

universidades no toman en consideración mucho a los 

estudiantes que estudian mas de 3 carreras, aunque se 

que no es común. 

Rol en la anécdota Principal-Estudiante 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  



 

 

Anécdota 3 
 

Informante 9 

Descripción de la situación  

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 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 9 

Edad: 19 años 

Sexo: F 

Fecha de registro: 23/03/2026 

Día de la semana: Lunes 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Registro de Actividades Diarias 
 

Hora 

aproximada 

Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

6:00 am Se levanta Hogar Participante Neutral 

7:30 am Hace tareas Hogar Participante Estresante 

9:00 am – 

11:00am 

Recibe clases Universidad Participante, 

compañeros y 

docentes 

Estresante 

11:30 am – 

12:00 pm 

Viaja a su otra 

universidad 

Cuidad Participante Neutral 

12:00 pm – 

12:30 pm 

Almuerza Universidad Participante Relajada 

13:00 pm – 

17:00 pm 

Recibe clases Universidad Participante, 

compañeros y 

docentes 

Estresante 

17:30 pm Viaja a su casa Cuidad Participante Neutral 

18:00 pm – 

21:30 

Hace deberes Hogar Participante Estresante 

22:00 pm Duerme Hogar Participante Relajada 

 
 

Descripción Narrativa del Día 

 

 

Me levanto todos los días a las 6:00 de la mañana, 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 máximo 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 rápidamente para no perder 

tiempo, alrededor de las 12:00 almuerzo, generalmente de forma rápida, ya que a las 

13:00 retomo mis clases, las cuales continúan 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, continúo 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. Aunque el día 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 día, especialmente aquellas académicas 

 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

Si, con amigos cercanos, pareja y mamá 

 

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

Una que otra actividad más fuera de las ya realizadas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Informante 10 

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

Lo que una persona hace en su día a día, los hábitos, si hace ejercicio si no hace, como su 

rutina habitual, va desde su alimentación hasta los malos hábitos 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 más 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 última 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 ámbito académico? 

Sí, en ocasiones es común 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 algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

He intentando organizarme más para hacer las tareas a tiempo y no estresarme mucho. 

 
Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Hija, amiga, estudiante y deportista; considero que no están muy equilibrados pero los 

he tratado de sobrellevar, más que todo desde que ingrese a la universidad, ya que se 

divide más mi tiempo entre ir a la federación, hacer mis tareas, ir a competencias e ir a 

la universidad. 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Depende de que tenga que hacer en ese momento, así que me organizo según el 

presente. 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está 

bajo presión 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. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo 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 día a día, intentar hacer las cosas mejor y aprender más. 

 
Bloque específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

Entreno, soy federada, hago atletismo. 

 
12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

No tengo conocimiento de ninguna técnica, pero lo que suelo hacer normalmente es 

alejarme/aislarme. 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Cuando puedo duermo 8 horas completas pero a veces duermo 5 o 4 horas. 

 
14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

En la universidad, federación y familia considero que cumplo un rol activo más que 

todo, por las actividades que debo realizar en estas áreas. 



 

 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas 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 motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

Sí, pues en esos periodos de mucha carga, o practicas de la u y así, cuando siento esa presión 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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo   X   

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares     X 

La personalidad y el carácter del profesor    X  

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
    X 

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

   X  

No entender los temas que se abordan en la clase   X   

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

   X  

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas   X   

Elogios a sí mismo  X    

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)   X   

Búsqueda de información sobre la situación   X   

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación   X   

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)   X   

Fatiga crónica (cansancio permanente)    X  

Dolores de cabeza o migrañas    X  

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea   X   

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.   X   

Somnolencia o mayor necesidad de dormir   X   

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)   X   

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)  X    

Ansiedad, angustia o desesperación.    X  

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad   X   

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás   X   

Desgano para realizar las labores escolares    X  

Aumento o reducción del consumo de alimentos   X   

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 10 

EDAD:  19 años                                                        SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio   X 



 

 

16 Practico ejercicios físicos   X 

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

 X  

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

X   

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

 X  

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos X   

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

  X 

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

 X  

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

 X  



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

X   

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

 X  

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

 X  

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

X   

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

X   

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

 X  

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

 X  

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

X   

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

 X  

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

X   

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   



 

 

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

 X  

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante   10 

Descripción de la situación Una vez en la realización de un proyecto lo dejamos 

para lo último y queríamos mandarlo a hacer pero nos 

cobraban mucho y lo hicimos todos a último momento 

pero el docente nos dijo que no estaba bien, y como era 

para el otro el día nos tuvimos que amanecer haciéndolo 

hasta finalizarlo 

 

 

 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Mediados del 2025 

¿Generó estrés? Sí, me generó mucho estrés 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

Informante   10 
Descripción de la situación Una vez nos tocó viajar a una competencia, pero la 

federación no nos apoyaba, así que nos tocó viajar en la 

noche ya que la competencia era a las 11 de la mañana y 

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 enfermó y 

nos retuvo más tiempo, llegamos como 1 hora tarde y 

entre en descarte, lo más triste es que esa competencia 

esa de selección para competir en el exterior del país 

 
Rol en la anécdota   Deportista-amiga 

Ubicación temporal Principios del 2025 

¿Generó estrés? Si, mucho 

Observación  



 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante   10 

Descripción de la situación En mis prácticas una vez un paciente no se quiso dejar 

tomar los signos vitales ni conmigo, ni con ninguno de 
mis compañeros, solo se dejó cuando fue el doctor del 
hospital 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Finales del 2025 

¿Generó estrés? Si fue estresante ya que luego el licenciado iba a pensar 
que no le queríamos tomar los signos vitales al paciente 

Observación  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 10 

Edad:  

19 

Sexo: 

F 

Fecha de registro: 11-03-2026 

Día de la semana: Miércoles 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

Registro de Actividades Diarias 
 

Hora 

aproximada 

Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

6:00 am – 

8:00 am 

Levantarse, 

desayunar 

Hogar Participante Con sueño 

8:00 am – 

9:30 am 

Entrenar Federación Participante, 

compañeros y 

entrenadores 

Relajada y 

feliz 

9:30 am Regresar a casa Portoviejo Participante Neutral 

11:00 am – 

15:30 pm 

Ir a prácticas Hospital de 

especialidades 

Participante, 

pacientes y 

doctores 

Estresante 

15:30 pm Regresar a casa Portoviejo Participante neutral 

4:00 pm – 

17:00 pm 

Ir a entrenar Federación Participante, 

compañeros y 

entrenadores 

Feliz y 

relajada 



 

 

17:00 pm – 

20:00 pm 

Regresar a casa 

y realizar las 

actividades del 

día 

Hogar Participante Neutral 

20:00 pm Dormir Hogar Participante Relajada 

 

Descripción Narrativa del Día 

Me levanto a las 6 am, desayunaba, iba a entrenar a la federación de 8 a 9 y media, 

luego regresaba a casa para arreglarme para prácticas que era a las 11 hasta las 3:30 de 

la tarde y luego regresaba a su casa para cambiarse e ir a entrenar a la federación hasta 

las 5 de la tarde, luego de regresar de entrenar hace las tareas del día para finalmente 

descanso luego de un largo día, aunque su día a día puede variar según si tiene clases o 

practicas mientras tiene que organizarse para ir a entrenar cada día en la federación. 

 

Situaciones Significativas o Estresantes 

Las prácticas y el tener que movilizarse entre universidad, prácticas y entrenamientos en la 

federación, es cansado. 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

Sí 

 Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

Por el momento ninguna, al ser deportista me mantengo en forma y activa 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 11 

 

 

 



 

 

 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

Una caracterización o generalización de algún apartado nuestro el cual sigamos, me da a 

entender que son hábitos que seguimos día a día 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Pienso podría 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 días 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 ámbito 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 algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

Considerado sí, logrado no por la misma procrastinación. Pero sería ocupar más 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 están bien 

equilibrados? 

Podría ser más el rol de estudiante y de hijo, a pesar de que trabajo no es algo muy 

constante. En los semestres cumplo más rol de estudiante e hijo y considero que si 

están bien equilibrados, puedo convivir con ello. 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Sí, 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 más que todo según en el presente. 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 

Hablándolo o escribiéndolo, no soy alguien que tiende a reprimirse. Escribirlo cuando 

estoy hablando con mi enamorada, hablado con mi familia o amistades más cercanas, 

pero igual no es como que he enfrentado un problema muy grande, pero si suelo pedir 

consejos a mis allegados. 



 

 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 

Preocupado más 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? 

Quizás siempre exigirme un poco más en cuestión de tareas o actividades anteriores que 

haya hecho en antiguas ocasiones para así mejorarlas ahora. O en explicaciones, etc… 

trato de darle un plus a lo anterior para mejorar y sentirme mejor. 

Bloque específico 

11. Además 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, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, 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 

solución y si ya no se puede pues bien. 

 

 

 

 

 



 

 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Mis hábitos de sueño son irregulares en el periodo académico, porque sentía que en las 

noches tenía mejor concentración, pero igual a la larga terminaba afectándome porque 

tengo clases en la mañana y la verdad si me la pasaba bastante cansado en la tarde. 

Dormía de 4 a 6 horas normalmente, pero a veces cuando no tenia clases en la mañana 

si podría dormir más. 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 más 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 está, cumplo con un rol más activo porque ahí 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 más pasivo, y en el trabajo si es un rol más activo. 

Me toca ser más flexible. 

 
15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 

 
Cansancio extremo sobre todo, pero más que todo al inicio de la carrera, porque tenía 

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 más fácil de aprender las cosas, nos facilita mucho más las cosas. 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

Sí, ósea hay ocasiones en las que ni siquiera he tenido la energía para salir a algún 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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo X     

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares  X    

La personalidad y el carácter del profesor   X   

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
   X  

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

  X   

No entender los temas que se abordan en la clase  X    

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
 X    

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

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, 

señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba la 

preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

 X    

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas  X    

Elogios a sí mismo  X    

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa) X     

Búsqueda de información sobre la situación   X   

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación   X   

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)  X    

Fatiga crónica (cansancio permanente) X     

Dolores de cabeza o migrañas X     

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea X     

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir  X    

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)  X    

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído) X     

Ansiedad, angustia o desesperación.   X   

Problemas de concentración    X  

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X     

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás    X  

Desgano para realizar las labores escolares     X 

Aumento o reducción del consumo de alimentos  X    

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 11 

EDAD: 21 años                                                         SEXO: Masculino 

OCUPACIÓN: Estudiante y Trabajador 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos  X  

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

  X 

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos   X 

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

  X 

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

 X  



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

  X 

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

  X 

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

 X  

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

  X 

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

  X 

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

  X 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

 X  

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

X   

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

X   

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

  X 

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

  X 

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

 X  



 

 

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

  X 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

  X 

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

  X 

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 



 

 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 

Anécdota 1 
 

Informante 11 

Descripción de la situación 

Cuando conocí a mi enamorada fue por fechas navideñas 

hace 2 años y tres meses; estaba tarde y yo le desee feliz 

navidad a la que actualmente es mi enamorada y le dije 

que estaba bonito su outfit, desde ahí la conversación 

fluyó bien y me enganché, y pues llegamos a estar juntos 

hasta la actualidad. 

Rol en la anécdota Principal- Pareja 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? No 

Observación 

Es un recuerdo muy bonito y positivo. 

 

Anécdota 2 
 

Informante 11 

Descripción de la situación Hace un año y medio tuve una situación complicada con 

una materia complicada, ya que pesar de que el mínimo 

para pasar son 70 puntos, yo y mis compañeros pasamos 

por un momento difícil dado que la nota máxima fue 63 

puntos y al final el docente tuvo que colocarnos 70 a 

todos para ayudarnos. 

Así mismo en ese mismo semestre hubo otra materia con 

la que se pasó por las justas, fue un semestre bastante 

complicado y estresante. 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? Bastante. 

Observación  



 

 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante 11 

Descripción de la situación 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 

que al momento de llegar al examen estaba totalmente 

cansado, pero sentí una liberación al completar el 

examen y haber culminado una de las materias más 

exigentes y así mismo mis compañeros. Eso se sintió 

bonito, ya que luego procedimos a celebrar con mis 

compañeros y decir “sí pudimos” 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Pasado reciente 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  

HOJA DEL DÍA 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

Ejemplo: A las 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 sentía cansada porque 

dormí mal anoche. A las 7:00am salí de casa para ir a la universidad y me sentí nerviosa 

porque tenía una exposición, etc… 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Descripción Narrativa del Día 

 

 

Mi día continuó desde la media noche porque no dormí ya que estuve terminando el 

portafolio de Sistemas de Potencia, fue una noche muy larga y estresante porque me tocaba 

estudiar y repasar los ejercicios mientras los resolvía porque no me daría tiempo para mi 

clase a las 7, y cuando justo acabé de terminar el portafolio a las 6, me tocó correr a bañarme 

y prepararme para ir a la universidad, porque a las 6:30 un compañero me pasaba recogiendo 

para ir a rendir el examen, durante el mismo mientras llegaba el docente, se sintió eterna la 

espera, pero cuando finalmente llegó el alma se nos cayó a todos en el curso, por suerte, 

recordaba todo lo que iba en el examen y pude resolver sin mayor complicación, sólo que no 

me dio tiempo a terminar la última pregunta, ya luego de eso no me importó nada y me sentí 

tan tranquilo, pude salir a comer algo y respirar profundo, y aunque a las 10 me tocaba mi 

siguiente materia, no me preocupé porque ya tenía completo todo y sólo faltó la exposición 

de unos compañeros, luego de eso me regresé en bus para ir a mi casa y en el camino me 

quedé dormido, ya cuando llegué a la casa pude descansar un par de horas hasta que me tocó 

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 día siguiente, luego 

merendé a las 9 de la noche y seguí estudiando hasta las 11, después de eso preferí descansar 

un rato leyendo nuevamente, para seguir estudiando, continué a las 12:30 hasta las 2 y me 

tocó ir a dormir porque tenía clases a las 7 am. 

Situaciones Significativas o que crees que fueron estresantes para ti o tus 

compañeros/amigos/familiares. 

 

 

El examen que ocurrió ese día fue estresante para mis compañeros y para mí, aunque al final 

se pudo contestar prácticamente todo y salir bien. 

 

¿Consideras que los espacios de comunicación e interacción que tienes son buenos? 

 

Sí, 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 antelación y haber tenido cuidado con caer en la 

procrastinación. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

Informante 12 

 



 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

Para mí el estilo de vida es la forma en la que llevas tu día a día. Mi estilo de vida es 

pésimo no es como yo quisiera que fuera, sería 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Aparte de la organización sería 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 ámbito académico? 

Sí, creo que influye mucho, principalmente por la desorganización que es una de las 

problemáticas más 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 pequeñeces. 



 

 

5. ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

Sí, pero no lo he hecho por la misma cuestión de la procrastinación. 

 
Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Rol de estudiante, de hija, y creo que están equilibrados bien. 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

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 está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 

Soy una persona que se irrita muy rápido y cuando eso me pasa suelo acudir con mi 

mamá y amigas, porque sí suelo comunicar mucho lo que me molesta. 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 



 

 

Normalmente me irrito con facilidad por el estrés y es una mala reacción y pésima 

manera de liberar los sentimientos pero es la única manera más fácil para mí, pero 

cuando no es así 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 

último semestre me doy cuenta que me falta desarrollar tacto y seguimiento con pacientes, 

por eso estoy pensando hacer otras pasantías sin pago pero más personal. Y a parte, los 

planes futuro sería estudiar otra carrera. 

Bloque específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

Familiares y personales no, y laborales tampoco, lo único que estaba haciendo es 

brindar acompañamiento a un paciente de fisioterapia cliente de mi hermano. 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

Cuando estoy muy estresada siempre lo expreso, así sea que hable solo, a veces también 

lo que me sirve es comerme un dulce. 

 

 

 

 

 



 

 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Mi hábito de sueño siempre permanecen igual porque tomo pastillas para dormir, así 

que me duermo 10pm y me despierto entre 8 a 10 am, pero cuando ya toca las prácticas 

de la universidad me toca levantarme a las 6am. 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

Dentro de la universidad es más pasivo, y dentro de la familia es más pasivo también. 

 
15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 

 
Bueno, llego a experimentar todos esos síntomas (cansancio, ansiedad, irritabilidad, 

dificultades de concentración), pero también migraña, porque yo sufro de ello y es muy 

frecuente, al punto que ha llegado a afectarme en mi memoria y concentración, por eso 

tengo mala memoria y se me dificulta bastante prestar atención. 

16. ¿Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento 

académico y bienestar emocional? 

Sí, influye mucho principalmente porque me distraigo viendo mini series y no me 

concentro en lo académico o en lo que debería por esa razón. 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación 

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 aíslo y me 

pongo irritable y por eso mismo me alejo. 



 

 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo    X  

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares     X 

La personalidad y el carácter del profesor     X 

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
  X   

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

   X  

No entender los temas que se abordan en la clase     X 

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
    X 

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

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, 

señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba la 

preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

  X   

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas    X  

Elogios a sí mismo  X    

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)    X  

Búsqueda de información sobre la situación    X  

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación  X    

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)     X 

Fatiga crónica (cansancio permanente)   X   

Dolores de cabeza o migrañas     X 

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea   X   

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir   X   

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)     X 

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)     X 

Ansiedad, angustia o desesperación.     X 

Problemas de concentración     X 

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad    X  

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás   X   

Desgano para realizar las labores escolares     X 

Aumento o reducción del consumo de alimentos   X   

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 12 

EDAD:    22 años                                                      SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder 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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

X   

10 Me ocupo de mi salud X   

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

X   

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

  X 

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

X   

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos X   

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

X   

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

  X 

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

X   

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

  X 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

  X 

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

  X 

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

  X 

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

  X 

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

  X 

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

X   

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

  X 

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

  X 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

 X  

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

  X 

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

  X 

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

  X 

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

  X 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

X   

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

 X  

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

X   



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante  12 

Descripción de la situación Estaba en mi casa tranquila un sábado por la tarde/noche 

y solo estábamos, mi hermano y yo, cuando ocurrió un 

temblor, o eso es lo que pensamos en el momento, lo que 

sucedió en realidad fue un terremoto, teníamos miedo y 

desesperación, porque veíamos como se caía nuestra 

casa y no sabíamos nada de mamá que es nuestro único 
apoyo. 

Rol en la anécdota Pasivo/ hija, hermana 

Ubicación temporal 2016 

¿Generó estrés? Si, mucho, cada que recuerdo la situación me da mucho 

mareo. 

Observación Desde ese día todo cambió, mi personalidad, estado de 

ánimo, situación económica, familiar, etc. 

 

Anécdota 2 
 

Informante  12 

Descripción de la situación Mi primer día de clase en la universidad fue fatal, me 

moría de nervios, no soy una persona fácil de tratar, me 

cuesta ser yo misma, me genera ansiedad interactuar y 

pensar en lo que los demás deducen de mí, llegué tarde, 

me senté atrás, me tocó hacer grupo con compañeros que 
evidentemente no conocía, todo fatal. 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal 2022 

¿Generó estrés? Muchisimo 

Observación Depende del contexto detrás de mi ser, mi personalidad 

es mi mayor desventaja. 

 

Anécdota 3 
 

Informante  12 

Descripción de la situación Tercer semestre, investigación social, esa materia me 

permitió crear mi primer grupo de amigas en la 

universidad, que solo se han añadido más, las quiero 

mucho, y esta carrera de la que me arrepiento haber 
escogido, hicieron que todo sea más tolerable. 

Rol en la anécdota Estudiante-amiga 

Ubicación temporal 2023 

¿Generó estrés? Al inicio si, porque tenia miedo de ser aislada. 

Observación Me gusta estar acompañada, aunque siempre me privo 

de mostrar mi verdadera personalidad por miedo a hacer 
el ridiculo siempre y ser despreciada. 

 

 

 

 

HOJA DEL DÍA 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

Descripción Narrativa del Día 

A las 6:30am me levanté para prepararme psicológicamente para ir a alistarme para 

hacer prácticas y luego ir a clases, a las 7:15am desayuno, me lavo los dientes, me 

pongo mi bloqueador solar y mi bálsamo labial, me coloco el uniforme, medias y 

zapatos con mucho sueño, alisto mi mochila, reparto la comida en los cuencos de mis 

gatos, me despido de mi mamá y gatos, me dirijo caminando hasta mi lugar de prácticas 

porque queda a unas 15 cuadras de mi casa, llego a las 8:00am para empezar mi jornada 

laboral de 4 horas sin remuneración alguna, a las 8:15am con mis compañeras de 

prácticas ayudamos a establecerse a los adultos mayores que llegan a recibir sus 

terapias, a las 12:00pm salimos de prácticas cansadas para disponernos a tomar un 

indrive hasta la universidad debido a que mis compañeras tienen clases a la 13:00pm, 

llegamos 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 única clase 

del día pero son las tres horas más largas y tediosas de la vida, con el miedo y ansiedad 

constante por si al hacer equipos para trabajar en clase me toque con los que no se 

esfuerzan mucho en clases, además de estar nerviosa por si alguno de mis compañeros 

que por destacar sacan algún tema nuevo y toman lección aleatoria, salgo a las 17:00pm 

de clases y me dirijo corriendo a la parada bajo el sol abrazador que quema hasta mis 

partículas hasta las 17:10 o 17:20pm que llega el bus, de allí me coloco mis audífonos 

porque mucho ruido me hace dar migraña 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 envío el video de la racha a mis amigas, me tomo mis medicamentos y me 

dispongo a dormir hasta el siguiente día. 

Situaciones Significativas o que crees que fueron estresantes para ti o tus 

compañeros/amigos/familiares. 

Las clases, son demasiadas rígidas y con la misma profesora dos materias, además de 

que son horas seguidas. 

¿Consideras que los espacios de comunicación e interacción que tienes son buenos? 

No, ni en mi vida académica o profesional. 

Actividades No Realizadas y que hubieras deseado ejecutar 
Investigar más para mejor desenvolvimiento en clases. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Entrevista 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 14 

  

 

  

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

El estilo de vida es lo que uno hace y no hace, los hábitos 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 

más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

La salud más 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 ámbito 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 algún aspecto de su estilo de vida que le permita disminuir 

el estrés académico? ¿Por qué? 

Mejoraría no procrastinando mucho 

 

 

 

 



 

 

 

 
Bloque concreto 
 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Estudiar, trabajar y entrenar de lunes a viernes, son mi rutina y considero que si 

están  medianamente equilibrados 

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

función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo actualmente o en metas 

futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Me organizó en cuestión 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 está bajo 

presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o 

afrontar las dificultades? 

Cuando está bajo mucho estrés académicos busca a los docentes para que le 

despejen sus dudas, le ayuden a resolver eso 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles reaccionar 

inicialmente? 

Internamente reacciono, pero para los demás 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 específico 

11. Además 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 más que todo los fines de semana que son mis días libres. 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele manejarlas o 

afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de habilidades, etc…) 

En relación a la respuesta anterior, es mi forma de enfrentar estas dificultades 

académicas como personales, de esta manera las suelo manejar 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

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 más 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 síntomas como ansiedad, 

cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ¿tal vez otros? 

Lo único que he experimentado en tiempo de mucho estrés académico es el tic en el 

ojo, 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, más porcentaje positivamente y un porcentaje menor 

negativo 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación 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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo     X 

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares     X 

La personalidad y el carácter del profesor    X  

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
    X 

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

    X 

No entender los temas que se abordan en la clase   X   

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

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, 

señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba la 

preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

   X  

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas   X   

Elogios a sí mismo     X 

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)     X 

Búsqueda de información sobre la situación     X 

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación  X    

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)  X    

Fatiga crónica (cansancio permanente)   X   

Dolores de cabeza o migrañas   X   

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea  X    

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir  X    

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)   X   

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)  X    

Ansiedad, angustia o desesperación.    X  

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad   X   

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás X     

Desgano para realizar las labores escolares X     

Aumento o reducción del consumo de alimentos     X 

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 14 

EDAD:  24 años                                                        SEXO: Masculino 

OCUPACIÓN: Estudiante y Trabajador 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

  X 

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

  X 

10 Me ocupo de mi salud   X 

12 Trabajo y/o estudio   X 



 

 

16 Practico ejercicios físicos   X 

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

  X 

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

X   

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

  X 

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

 X  

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

 X  

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

 X  

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

X   

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

  X 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

  X 

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

X   

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

X   

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

X   

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

  X 

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

X   

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

  X 

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

  X 



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

  X 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

  X 

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

  X 

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

  X 

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

X   

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

X   

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

  X 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

  X 

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

X   



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

  X 

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

  X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante 14 

Descripción de la situación 

Una vez estábamos en una actividad de la u, debíamos 

presentar un cartel impreso en lona, y también teníamos 

que presentar un informe. Yo me encargué de la lona y 

mis compañeros el informe, mis compañeros le 

presentaron el informe para ver si había correcciones o 

algo y el profesor dijo que estaba bien, pero el día de la 

presentación nos dijo que estaba mal realizado y mi 

expresión 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 

que pensó que yo le iba a pegar por mi reacción. 

Luego todo bien, se solucionó e incluso actualmente él 

es mi tutor de tesis. 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Pasado (hace dos años) 

¿Generó estrés? Sí, y enojo. 

Observación No 

 

Anécdota 2 
 

Informante 14 

Descripción de la situación  

Una vez teníamos que hacer una simulación de un 

programa, entregar informes, hacer gráficas. 

Era un proyecto difícil, en cuanto a la gráfica yo lo 

intente mucho y no salía, a muchos de mis compañeros 

tampoco. 

Yo seguía intentando e intentando y a la final si resultó, 

pude presentar la gráfica y el informe correctamente, 

fuimos el único grupo que presentó el informe completo 

y con la gráfica bien hecha. 

Fue algo muy bueno para nosotros. 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? Sí, mucho 

Observación No 



 

 

Anécdota 3 
 

Informante 14 

Descripción de la situación  

Teníamos que hacer un proyecto de medio ciclo, con mi 

compañero lo realizamos y no lo probamos, en la 

simulación lo probamos y nos funcionaba pero en la 

vida real no sabíamos. 

Igual lo presentamos y si nos funcionó, también fuimos 

el único grupo que presentó y funcionó. Fue hace unos 3 

semestres. 

 

En una ocasión tenia que transportar unas telas a un 

local, comenzó a llover y la tela se mojo un poco, el 

problema es que el hijo de la dueña del local se molestó 

y nos comenzó a insultar, etc.… 

En ese momento no le dije nada, pero después le dije 

que no tenía derecho a tratarme así o llamarme idiota, 

comenzamos a subir el tono y discutir pero no pasó a 

golpes. 

El hijo tenia 35 años, uno hay viviendo bajo la sombra 

de sus padres que porque creen que tienen un local 

pueden faltar el respeto, ni siquiera fue la dueña del 

local (la mamá del señor ese). 

Rol en la anécdota Trabajador-compañero 

Ubicación temporal Pasado 

¿Generó estrés? Sí 

Observación Parece ser una persona que no se queda callada y tiende 

al conflicto, expresa no racionalizar la violencia física y 

verbal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 14 

Edad: 24 años 

Sexo: Masculino 

Fecha de registro: 03/03/2026 

Día de la semana: Martes 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

Registro de Actividades Diarias 

Día de clases 
 

Hora aproximada Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado emocional 

 

5:00-6:00 am 

Levantarse, 

actividades de aseo 

y salir de casa 

Casa Informante Cansado 

7am-11am Clases, break para 

comer lo que llevó 

Universidad Informante, 

compañeros/amigos, 

profesores 

Depende de la clase 

12:00pm Sale de la u directo 

a trabajar 

Trabajo Informante, 

compañeros de 

trabajo 

Estrés, agitación 

4:00pm- en adelante Si tiene tiempo va al 

gym, sino, a la casa 

Gym o casa Informante Depende 

Descripción Narrativa del Día 

Día normal 

Siempre me levanto entre las 6:00 y 6:30 de la mañana. Normalmente desayunamos 

afuera mientras esperamos que llegue el camión, que recorre varias rutas; a veces nos 

toca ir hasta Tosagua u otros lugares. La jornada varía, pero generalmente nos 

desocupamos entre las 3:00 y 4:00 de la tarde. Cuando llego a casa, lo primero que hago 

es asearme y luego me voy al gimnasio, donde suelo pasar entre dos y tres horas. 

Después regreso a mi casa, como algo, me baño nuevamente, paso un rato en el teléfono 

y me acuesto alrededor de las 11:00 p.m. 



 

 

Día de clases 

Cuando tengo clases, mi rutina cambia dependiendo del horario. Si me toca de 7:00 a 

11:00 de la mañana, me levanto más 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 días, como los martes, en los que trabajo todo el día. 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 fácil, pero trato de adaptarme a las circunstancias. 

 

Situaciones Significativas o Estresantes 

En clases, los días martes cuando debe o ir a la u y faltar al trabajo o ir al trabajo y faltar 

a la u 

 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

No mucho 

 

Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

Ir al gimnasio cuando no puede en días de clases 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 15 

 

 

 

 



 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

Manera de como uno vive, como actúa, 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 más ameno, más sociable porque puedo compartir y conversar con 

otras personas. 

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

influyen más 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 ámbito académico? 

A veces paso por mucho estrés académico porque dejo las tareas para ultimo momento, 

me gusta trabajar con presión, pero a veces si me estreso. No es culpa de la universidad, 

si no mía. 

5. ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 



 

 

Sí, 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 más al estudio. 

Me acojo a responsabilidades porque es aparte de mi trabajo, entonces debo cumplirlas, 

pero lo que he hecho es dividirlas, si tenía 5 oficios, dejos 2 para un día y tres para otro 

día para dedicarme más al estudio ya que estoy cerca de terminar la carrera. 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están 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 están equilibrados porque no he descuido 

completamente mis roles a parte de estudiante, solo que ahora los hago con más calma, 

poco a poco, tiempo a tiempo. 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Más por el momento, no suelo pensar mucho en el futuro, sin embargo, últimamente he 

comenzado a planificar con más 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 está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 



 

 

Yo opte u opto por no reunirme mucho con mis compañeras, porque sentía que eso me 

estresaba un poco y opte por hacer las cosas solas, en especial en octavo, porque me 

sentía presa del estudio, mi grupo de compañeras suelen reunirse mucho para estudiar, 

entonces eso me agobiaba. 

Cuando estoy baja mucha presión académica a veces conversaba con mis hermanas. 

 
9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 

Bueno, la verdad cuando estaba muy presionada con los deberes, yo tenía por ejemplo 

cada semana 4 deberes, uno para cada día, pero a la final no lo hacía porque me ponía a 

hacer cualquier cosa menos estudiar, ósea trataba de distraerme con otra cosa y ya los 

hacía 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 título, tal vez no ejerza pero 

considero que ese titulo me va a dar mucha satisfacción, el titulo que voy a tener va a 

dar peso. 

Bloque específico 

11. Además 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 raíces. 



 

 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

Por salud, mee han mandado a respirar, a mi me gusta hacerme atender de mi psicóloga, 

la doctora me mando a que escuchara una música y eso me relaja, me encanta, me da 

una tranquilidad total; y también confió mucho en la virgen a pesar de que no soy muy 

religiosa. 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

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 pequeños ,e levantaba a las 6am, ahora ya me 

levanto a las 8am. A pesar de eso me mantenía activa, después de la pandemia me puse 

más lenta, ya casi no salgo pero igual no es que estoy aburrida.4 

Actualmente mis horarios de sueño han mejorado un poco, porque duermo más, no en 

su totalidad, per so un poco. 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

En la universidad soy más pasiva, mas relajada, en mi familia soy más activa. 

 
15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 



 

 

Antes me entraba miedo de no pasar las materias, me enfermé en cuarto semestre físicamente, 

me dolía 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 sí, y en el bienestar emocional también por noticias tristes que a 

veces pasaban por grupos de WhatsApp 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

Sí, desmotivación, si influye el estrés académico en la motivación y participación en la familia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo   X   

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares   X   

La personalidad y el carácter del profesor  X    

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
  X   

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

   X  

No entender los temas que se abordan en la clase   X   

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

   X  

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas    X  

Elogios a sí mismo     X 

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)     X 

Búsqueda de información sobre la situación   X   

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación  X    

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)    X  

Fatiga crónica (cansancio permanente)    X  

Dolores de cabeza o migrañas   X   

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea   X   

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir     X 

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)    X  

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)   X   

Ansiedad, angustia o desesperación.     X 

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad  X    

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir  X    

Aislamiento de los demás     X 

Desgano para realizar las labores escolares   X   

Aumento o reducción del consumo de alimentos  X    

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 15 

EDAD:  27 años                                                      SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

  X 

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

  X 

10 Me ocupo de mi salud   X 

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

 X  

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

  X 

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

X   

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

  X 

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

  X 

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

  X 

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

 X  

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

  X 

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

X   

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

  X 

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

  X 



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

X   

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

 X  

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

X   

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

  X 

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

X   

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

  X 

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

X   



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

  X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante  15 

Descripción de la situación Salía con sus compañeras de la escuela, la cual era de 
monjas y se ponían a machacar almendras en un árbol 

cercano a la escuela y regresaban manchaditas a casa, es 

un gran recuerdo para ella 

Rol en la anécdota Amiga 

Ubicación temporal Hace 20 años 

¿Generó estrés? Más que todo felicidad 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

Informante  15 
Descripción de la situación En un examen que tenían que dar con sus compañeros se 

dieron cuenta que como compañeros se apreciaban 

mucho entre todos porque a pesar de que están en una 

carrera virtual acompañaron a dos compañeros que se 

quedaron en supletorios y que vivían muy lejos de la U a 
rendir el examen y pues lograron sacar una buena nota 

Rol en la anécdota Estudiante-Compañera 

Ubicación temporal Principios del 2025 

¿Generó estrés? Un poco por sus compañeros y felicidad por ellos 
mismos 

Observación  



 

 

Anécdota 3 
 

Informante  15 

Descripción de la situación En una simulación de su carrera, la cual es virtual, las 
simulaciones de juicios las hacen vía 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 

que uno ya tiene sus grupos de trabajo y le toca con 
nuevos 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Mediados del 2025 

¿Generó estrés? Si, y alegría por los conocimientos adquiridos 

Observación  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 15 

   Edad: 27 

Sexo: f 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

 

Registro de Actividades Diarias 
 

Hora 

aproximada 

Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

7:00 am Se levanta Hogar  Informante Neutral 

8:00 am Va a la tienda Portoviejo Informante Neutral 

14:00 pm Comía Comedor Informante Relajada 

15:00 pm Volvía a la 

casa 

Hogar Informante Relajada 

17:00 pm Se conectaba a 

clases 

Hogar Informante Estresada 

19:00 pm Finalizaba las 

clases 

Hogar Informante Estresada 

19:00 pm – 

23:00 pm 

Realiza tareas Hogar Informante Estresada 

00:00 am Dormía Hogar Informante Relajada 

Descripción Narrativa del Día 

 

Me levanto todos los días a las 7:00 de la mañana. inicio mi jornada con tranquilidad y, 

a las 8:00, salgo hacia la tienda para realizar mis compras o atender asuntos necesarios, 
esta actividad suele tomarme gran parte de la mañana, y es parte importante de mi rutina 

diaria. Alrededor de las 14:00 regreso a casa para almorzar y tomar un breve descanso, 

luego, a las 15:00, ya estoy nuevamente en casa organizando mis cosas y preparándome 
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 atención y participando activamente en cada sesión, 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 

con mis actividades del día y lista para continuar con mi rutina al día siguiente. 

Situaciones Significativas o Estresantes 

 

No estrés, estaba pensativo en la mañana, siempre esta pendiente de mejorar, más que 

todo en una relación 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

 

Si, más que todo con sus hermanas 

 Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

 

Logré realizar todo lo que tenía planeado 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 18 

 

 

 

 

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

La manera en la que te diriges día a día con tu propio bienestar. 

 
Mi estilo de vida es agotador, por las limitaciones de tiempo, por la jornada de prácticas, 

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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

El tiempo, el sueño, el vivir lejos de la universidad porque me encuentro a 15mín en taxi 

y a 30mín en bus de la universidad. El tiempo por la mala organización 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 ámbito académico? 

Considero que sí 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 algún 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 conexión 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. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están 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 mamá. Yo creo que el rol familiar que cumplo es un poco distinto, en cuanto 

a mistad y ser estudiante esta más 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 así no estoy 

totalmente desligados de ella. 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

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 así. Soy mas del presente, no soy tanto de planificar sino de vivir; y no me genera 

preocupación no pensar en el pasado o futuro constantemente. 

 



 

 

 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está 

bajo presión 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 ningún 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 están profundo, es más superficial. 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo 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 mí; 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 así. Esforzarme lo más 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 comunicación en las que se sientan más amigos, me gusta 

planificar sin que se siente bastante estructurado. 

Bloque específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

No, actualmente no realizo otra actividad. 



 

 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

De esa manera, yo me siento más tranquilo tratando de salir con personas, por lo 

general en mi casa no me suelen encontrar, salgo bastante con amigos. 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Duermo entre 4 y 5 horas diarias en días de clases, y cuando no estoy en clase duermo 

igual 1am o 2am y me levanto a las 7am para bañarme, desayunar y abrir el negocio 

familiar. 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

Cumplo un rol activo en el académico, ya que me desenvuelvo más, y un rol pasivo en el 

trabajo. 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas 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 creería que no, porque trato de mantener algo bastante equilibrado. 



 

 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación 

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

Claro, a nivel académico mi motivación 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 ámbito familiar si me suelo reunir ahora más con mi familia porque están 

haciendo bastantes comidas y reuniones. 



 

 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo  X    

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares  X    

La personalidad y el carácter del profesor   X   

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
 X    

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

 X    

No entender los temas que se abordan en la clase X     

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
 X    

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

 X    

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas X     

Elogios a sí mismo X     

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa) X     

Búsqueda de información sobre la situación  X    

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación X     

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)  X    

Fatiga crónica (cansancio permanente) X     

Dolores de cabeza o migrañas X     

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea X     

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir  X    

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)  X    

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído) X     

Ansiedad, angustia o desesperación.  X    

Problemas de concentración  X    

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X     

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir   X   

Aislamiento de los demás X     

Desgano para realizar las labores escolares  X    

Aumento o reducción del consumo de alimentos X     

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 18 

EDAD:   21 años                                                       SEXO: Masculino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder 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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

X   



 

 

10 Me ocupo de mi salud X   

12 Trabajo y/o estudio   X 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

  X 

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

X   

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

 X  

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos   X 

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

 X  

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

 X  



 

 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

  X 

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

  X 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

 X  

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

  X 

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

X   

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 



 

 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

X   

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

 X  

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

X   

 

Estilos de Afrontamiento 

 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

X   

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

X   

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

 X  

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

 X  



 

 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

X   

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

 X  

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

X   



 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 

Anécdota 1 
 

Informante  18 

Descripción de la situación Siempre suele salir con amigos, y hace unas semanas 
salió con unas amigas, una de sus amigas le pidió que le 
prestara 5 dólares, él le dijo que ya y cuando ya se los 
iba a dar en una tienda se dio cuenta que se le habían 

caído los 5 dólares, se regresaron y resulta que si estaban 

donde se sacó el celular del bolsillo trasero de su 
pantalón, eso le causo mucha risa ya que la señora de la 

tienda donde se le cayeron los 5 dólares les dijo que se 

los iban a dar una persona necesitada y justo se los 

dieron a ellos mismos 

Rol en la anécdota Amigo 

Ubicación temporal Finales de febrero del 2026 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

Informante  18 

Descripción de la situación En el proceso de tesis, la persona que me ayudó a 

gestionar mi beca de tesis era un amigo mío, luego se 

enteró el Vicedecano y no le gustó mucho que él hiciera 

ese proceso, quería 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 

Ubicación temporal Mediados del 2025 



 

 

 

¿Generó estrés? Sí, mucho estrés 

Observación  

 

 

 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante  18 

Descripción de la situación Personalmente no me agradan mucho los niños, y en las 

prácticas me tocó trabajar con los años básicos de una 

institución, pero luego de hacer las prácticas allí conecté 

mucho con los estudiantes que incluso cuando finalicé 

las prácticas me hicieron una despedida que me 

sorprendió mucho 

Rol en la anécdota Estudiante  

Ubicación temporal Mediados del 2025 

¿Generó estrés? Al principio de sus prácticas sí, pero al final se podía 
decir que no, fue más nostálgico 

Observación  

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 18 

Edad: 

21 

Sexo: M 

Fecha de registro: 08/03/2026 

Día de la semana: Domingo 



 

 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

Registro de Actividades Diarias 
 

Hora 

aproximada 

Actividad realizada Lugar Personas 

involucradas 

Estado emocional 

4:30 – 5:30 am Se levanta, cepilla 

los dientes y 

arregla para ir a 

prácticas 

Su hogar Solo él Un poco cansado 

porque no 

descansa bien 

7:00 am – 

12:40 pm 

Sus prácticas Institución 

académica 

Él, 

estudiantes y 

docentes de la 

institución 

Un poco 

estresado 

12:40 pm – 

13:00 pm 

Viaja a la 

universidad 

Portoviejo Solo él Estresado por 

llegar a tiempo 

13.00 pm – 

17:00 pm 

Recibir clases Universidad Compañeros, 

docentes y él 

Estresado por las 

clases 

17:00 pm – 

18:00 pm 

Viaja de regreso a 

su casa 

Portoviejo Solo él Neutral 

18:00 pm – 

19.00 pm 

Merienda Su hogar Su familia feliz 

19:00 pm – 

23:00 pm 

Realiza tareas Su hogar Solo él Estresado 

00:00 am Se duerme Su hogar Solo él relajado 

 

Descripción Narrativa del Día 

Arreglarse 

Se levanta 4 y media de la mañana para arreglarse e ir a prácticas en las cuales debe 

estar a las 7 de la mañana, normalmente no desayuna, de ahí esta en la institución 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 Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

Si 

 

 Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

 

No 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Entrevista semiestructurada  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 22 

 

 

 

 

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

Estilo de vida es el cómo llevamos el día a día, no solo lo rutinario si no nuestras 

acciones en conjunto con nuestros valores. 

Mi estilo de vida lo describiría como neutral ya que no soy ni que estoy solo 

enfocado en una sola cosa, no está solo haciendo taras ni se deja acumular las tareas 

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

influyen más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Podría decirse que los factores distractores, más que todo cuando tengo que hacer 

tareas, se podría decir que la procrastinación 

3. ¿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 

compañeros ya que casi todas las actividades son en grupo 

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

experimenta en el ámbito 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 debería en el ámbitoacadémico. 



 

 

5. ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

Si, varias veces, más que todo me fijo en lo que me gusta y en las responsabilidades 

que debo cumplir, más que todo académicas, llevar un mejor equilibrio con eso 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Cuando estoy en la universidad priorizo demasiado eso, ya cuando estoy en 

vacaciones si me centro un poco más en el trabajo o en reuniones familiares, las 

cuales trato de tener siempre organizadas, si están equilibradas 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Más que todo de lo que ya pasó para no volver a cometer esos mismos errores, 

serian como esta base de experiencia para ser mejor en el presente y futuro 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 

Si, más que todo mi mamá ya que es la única que nunca ha soltado mi mano, la que 

siempre ha creído en mí, 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 

ámbito académico siempre a mis compañeros, de una 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 



 

 

Mayormente me gusta conocer al docente por materia ya que hay docentes que son 

mucho más empático, 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 está correcto, aunque siempre trato de 

tener esa retrospección por parte de los docentes de lo que yo tengo en cuenta para 

que me colaboren también con su opinión, y yo voy a notando mentalmente para 

mejorar lo que es necesario 

Bloque específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

Mayormente me gusta pasar tiempo con mis hermanos, jugar, conversar con mi 

Mamá. También suelo trabajar, más que todo en las vaciones, y me gusta tocar la guitarra 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

Comunicando sus problemas y buscando soluciones 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Cuando estudiaba de mañana no eran buenos, dormía de 10 a 5 y media 

aproximadamente, ya cuando empecé a estudiar de tarde podía dormirmás tiempo, 

como 8 u 8 y media 



 

 

14. ¿Considera que cumple un rol más 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 síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 

El semestre pasado con un proyecto que tuve que volver a realizar yo solo si se me dificultó 

mucho, no me podía concentrar muy bien, sentía 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 motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

En el ámbito social no, siempre trato de apoyar a los demás, y en el ámbito académico 

igual siempre trato de centrarme, no se ve presente la desmotivación, pero si más que 

todo el cansancio extremo 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo  X    

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares   X   

La personalidad y el carácter del profesor X     

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
X     

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

 X    

No entender los temas que se abordan en la clase X     

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
X     

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

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, 

señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba la 

preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

X     

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas  X    

Elogios a sí mismo  X    

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa) X     

Búsqueda de información sobre la situación  X    

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación   X   

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)  X    

Fatiga crónica (cansancio permanente)  X    

Dolores de cabeza o migrañas X     

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea X     

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc. X     

Somnolencia o mayor necesidad de dormir  X    

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)  X    

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído) X     

Ansiedad, angustia o desesperación. X     

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad  X    

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X     

Aislamiento de los demás X     

Desgano para realizar las labores escolares  X    

Aumento o reducción del consumo de alimentos X     

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 22 

EDAD:   26 años                                                       SEXO: Masculino 

OCUPACIÓN: Estudiante y Trabajador 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

 X  

45 Soy un(a) buen(a) líder   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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos  X  

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

 X  

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

 X  

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

 X  

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

 X  

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

 X  



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

  X 

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

 X  

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

  X 

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

  X 

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

  X 

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

  X 

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

 X  

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

  X 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

  X 

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

  X 

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

X   

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

X   

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

 X  

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

 X  



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

  X 

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

X   

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

 

 

Informante  22 

Descripción de la situación En el 2018 empecé a estudiar la misma carrera que estoy 
estudiando actualmente, pero la suspendí por 

dificultades económicas en mi hogar, a mediados del 

2023 retomó de nuevo su carrera gracias al apoyo de su 

mamá, tanto económicamente como moralmente 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Hace 8 años 

¿Generó estrés? Tristeza, nostalgia, estrés 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

 

Informante  22 

Descripción de la situación A la edad de 11 año falleció mi abuelo a quién  

consideraba como  padre, fue muy doloroso, ya que fue 

un infarto el cual no esperaban, fue mucho más triste 

puesto que su abuelo no estaba enfermo, no 

esperábamos que eso sucediera, actualmente lo sigo 

teniendo presente pero ya no con tristeza sino con 

alegría por los momentos vividos con él. 

Rol en la anécdota  Nieto 

Ubicación temporal Hace 15 años 

¿Generó estrés? Sí, pero mayormente tristeza 

Observación  



 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante  22 
Descripción de la situación Ha impactado mucho en mí cuando nacieron mis 

hermanos, considero que son como mis hijos, los cuido 

mucho, los apoyo y los guío por el camino correcto, lo 

que considero mejor para ellos 

(hermano segundo 19) (hermana menor 14) 

Rol en la anécdota Hermano 

Ubicación temporal Desde hace 7 años 

¿Generó estrés? Sí, y preocupación por el bienestar de sus hermanos 

Observación  

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales Informante: 

22 

Edad: 26 años 

Sexo: M 

Fecha de registro: 04-03-2025 Día 

de la semana: Miércoles 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

 

 

Registro de Actividades Diarias 
 



 

 

Hora 

aproximada 

Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

7:00 Se levanta Hogar Participante Relajado y 

con sueño 

8:00 Desayuna hogar participante Relajado 

8:30-10:00 Hace tareas Hogar Participante Estresado 

10:00-11:30 Jugar en la 

computadora, 

tocar guitarra o 

hacer deporte 

Hogar Participante Relajado 

11:30 – 12:00 

alistarse 

Alistarse Hogar Participante Neutral 

12:00 -13:00 Viajar a la 

universidad, 

conversar con 

compañeros 

Hogar Participante Neutral 

13:00 – 17:00 

en clases 

En clases Universidad Participante, 

compañeros y 

docentes 

Estresado 

17:00 – 

17:30: 

Se quedaba 

con sus 

amigos 

Universidad Participante y 

amigos 

Relajado 

17:30 – 

18::30 

Viajar de 

regreso a 

casa 

Manta participante neutral 

18:30 – 19:00 Conversarle 

su día a su mamá 

Hogar Participante y 

su mamá 

Feliz 

19:00 -19:30 Merienda Hogar Su familia Feliz 

19:30 – 21:30 Hace tareas Hogar Participante Estresado 

22:00 Se acuesta a 

dormir 

Hogar Participante Relajado 

 

Descripción Narrativa del Día 



 

 

 

Me levanto aproximadamente a las 7:00 de la mañana, después de despertarme y 

organizarme un poco, a las 8:00 desayuno para empezar el día con energía, 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 algún deporte para 

despejar la mente. 

 

A las 11:30 empiezo a alistarme para salir, y alrededor de las 12:00 salgo rumbo a la 
universidad, el trayecto hasta allá me toma aproximadamente una hora; durante ese 

tiempo suelo conversar con algunos compañeros 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 día. 

 

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 a mi mamá cómo estuvo mi día 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 a dedicar 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 día. 
 

Situaciones Significativas o Estresantes 

Precisamente no 

 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

Si 

 

 Actividades No Realizadas y que hubiera deseado ejecutar 

no 

 
 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 23 

 

 

  

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

Es como tener buenos hábitos, buenas rutinas 

 
Mi estilo de vida es regular, porque no voy al gimnasio, aunque este cerca de mi 

casa, mi alimentación tampoco es buena porque a veces el tiempo no me da para 

poder alimentarme en los horarios correctos 

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

influyen más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Más que todo el tiempo 

 
3. ¿Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés 

académico? 

Cuando hay demasiada carga de actividades académicas, la acumulación de tareas, 

así como que tengo muy seguida las clases 

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

experimenta en el ámbito académico? 

Sí, porque a veces suelo dejar las cosas al último por entretenerme en otras cosas 

 
5. ¿Ha considerado cambiar algún 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 mí, para no estresarme 

tanto con los estudios, el poder relajarme un poco, yendo al gimnasio quizás 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Más 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 función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

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 está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 

A veces le cuento como me siento a una amiga, pero esto no es siempre 
 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 

Me estreso mucho y quiero llorar, a veces he llegado a querer renunciar, pero no lo 

hago ya que mi mamá 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 específico 

1. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

A veces jugar futbol 
 

2. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

Cuando estoy muy estresada escucho música para poder relajarme y disminuir la 

tensión 

3. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

A veces me acuesto a las 11 y media y me suelo levantar a las 5 y media o 6 y media, 

considero que duermo unas 5 o 6 horas 

4. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

Sería un poco neutral en todos los aspectos, más regular 
 

5. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 

Si, dolor de cabeza, cansancio, sueño, ansiedad 
 

6. ¿Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento 

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 ámbito emocional 

7. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación 

en actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 



 

 

Ha experimentado momentos de desmotivación porque cuando tiene muchas tareas 

le dan ganas de rendirse, de llorar, y también eso ha afectado en sus participación 

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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo   X   

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares  X    

La personalidad y el carácter del profesor    X  

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
   X  

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

  X   

No entender los temas que se abordan en la clase  X    

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
 X    

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

 X    

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas   X   

Elogios a sí mismo   X   

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)   X   

Búsqueda de información sobre la situación    X  

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación  X    

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)  X    

Fatiga crónica (cansancio permanente)    X  

Dolores de cabeza o migrañas   X   

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea   X   

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc. X     

Somnolencia o mayor necesidad de dormir  X    

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)   X   

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)    X  

Ansiedad, angustia o desesperación.    X  

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad  X    

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir  X    

Aislamiento de los demás   X   

Desgano para realizar las labores escolares  X    

Aumento o reducción del consumo de alimentos    X  

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 23 

EDAD:    24 años                                                      SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

X   

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

X   

10 Me ocupo de mi salud X   

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos X   

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

X   

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

 X  

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

X   



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

X   

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

X   

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

  X 

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

 X  

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

X   

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

X   



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

 X  

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

X   

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

 X  

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

  X 

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

  X 

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

  X 

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

  X 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

 X  

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

X   



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

  X 

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

  X 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 

Anécdota 1 
 

Informante 23 

Descripción de la situación Una vez me perdí en Manta, porque yo no soy de Manta, 

y me quede dormida en el bus, tenía que quedarme por 

San Pedro y me pasé por quedarme dormida. 

Luego tuve que tomar un taxi, estaba asustadita 

Rol en la anécdota Ciudadana 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? Sí 

Observación  

 

 

 

 

 

Anécdota 2 
 

Informante 23 



 

 

Descripción de la situación El primer día de clases de la u me perdí, 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 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? Sí, mucho 

Observación  

 

Anécdota 3 
 

Informante 23 

Descripción de la situación Una anécdota feliz es que logré hacer bastantes amigos, 

me llevaba bien con los ingenieros y todo resultó muy 

bien para ser mi primer semestre. 

Rol en la anécdota Estudiante-amiga 

Ubicación temporal Pasado próximo 

¿Generó estrés? No 

Observación  

 

Observación: le abruma estar mucho tiempo en clases debido a sobrecarga de 

información, no suele quedarse a compartir con compañeros de la u a menos que deba 

quedarse para organizar un proyecto o exposición. No es de Manta, vive con su tía y sus 

primos y vive a una hora de la universidad. 

 

 



 

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 23 

Edad: 24 años 

Sexo: Femenino 

Fecha de registro: 04-03-2026 

Día de la semana: Miércoles 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se encuentra” 

 

Registro de Actividades Diarias 

Día de clases 
 

Hora aproximada Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado emocional 

5:30am-6:40am Se levanta, cepilla 

los dientes y 

desayuna 

Casa Informante Cansado 

dependiendo si no 

descanso bien. 

6:40am-7:am Sale a tomar el bus 

para ir a la u 

Calle, transporte 

público 

Informante, chofer 

del bus, pasajeros 

Neutro 

8:00am-1:30pm Recibe clases Salón de clases, 

universidad 

Informante, 

compañeros, 

ingenieros 

Estresada 

1:30pm Sale de clase y toma 

el bus para su casa 

Bus Informante, chofer, 

pasajeros 

Cansada, y saliendo 

del estrés de las 

clases 

2:30pm-10pm Llega a casa y 

comparte con sus 

primos, se baña y 

realiza actividades 

pendientes 

Casa Informante, primos Neutro 

10:30pm Dormir Casa, dormitorio Informante Relajada 



 

 

Descripción Narrativa del Día 

El día 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 vestí y arregle y me fui a la universidad. 

Tuve clases de 8:am hasta 1:30pm. Se me hace 1 hora de la casa de mi tía hasta la 

universidad, Sali de casa aproximadamente 6:40 am o 7:00am. 

Si tengo 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 

compañeros. 

En casa comparto con mis primos y luego me baño 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 exámenes me madrugo. 

 

Situaciones Significativas o Estresantes 

Exámenes 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 

sueño” 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿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 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 24 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Informante 25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 26 

 

 

 

  



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría 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 educación 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 física 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 programó 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 llegó a la 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

El tiempo, la organización, 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 diría, porque los 

docentes que me han tocado en esta carrera a comparación 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 sí, a veces los 

compañeros 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 

recaía sobre mí 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 salón, eso suele ser estresante porque interrumpe el hilo de 

clase y ya después concentrarse suele ser difícil. 

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 ámbito académico? 

Sí, porque la universidad es una etapa de formación para el resto de tu vida, entonces 

trato de llevar un orden para no estresarme y pasar bien las materias. 

5. ¿Ha considerado cambiar algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

El horario, porque prácticamente mi mamá, 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. 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Estudiante y hermano más que todo, están 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 función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

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 está 

bajo presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar 

apoyo o afrontar las dificultades? 

A mis amigos que hice en primer semestre. 

 
9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 

Yo lo que solía 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 específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 



 

 

No, solo estoy estudiando. 

 
12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

No tengo conocimiento de técnicas o así, pero para manejar esas situaciones trato 

siempre de tener un plan A y plan B para manejar todo bien. 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Cuando no hay exámenes suelo dormir bien, pero cuando hay exámenes 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, solía 

dormir de 5 a 7 horas. 

14. ¿Considera que cumple un rol más 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 más neutral. 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 

 
Miedo y ansiedad cuando me toca exponer o hablar en público, 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 están los maestros; yo le doy un buen uso a 

mi celular. 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 

No, diría que no porque trato de organizarme y llevar un orden para que el estrés de a veces los 

exámenes 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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo X     

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares X     

La personalidad y el carácter del profesor X     

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
X     

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

X     

No entender los temas que se abordan en la clase X     

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
X     

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

  X   

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas X     

Elogios a sí mismo     X 

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)  X    

Búsqueda de información sobre la situación X     

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación X     

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas) X     

Fatiga crónica (cansancio permanente) X     

Dolores de cabeza o migrañas X     

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea X     

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir X     

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X     

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído) X     

Ansiedad, angustia o desesperación. X     

Problemas de concentración X     

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X     

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X     

Aislamiento de los demás X     

Desgano para realizar las labores escolares X     

Aumento o reducción del consumo de alimentos X     

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 26 

EDAD:   22 años                                                       SEXO: Masculino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

  X 

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud  X  

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos  X  

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

  X 

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

 X  

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

  X 

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

  X 

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

 X  

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

  X 

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

  X 



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

  X 

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

 X  

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

  X 

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

  X 

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

  X 

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

  X 

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

  X 

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

 X  

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

  X 

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

 X  



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

  X 

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

  X 

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

  X 

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

  X 

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

X   



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

X   

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

 X  

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante  26 

Descripción de la situación 
Cuando estudió Ing Industrial, en el segundo piso de la 

carrera había un piso que nadie entraba porque era alto, 

en conjunto con unos compañeros subimos y se veían las 

demás facultades desde allí, a su vez, tenían miedo de 

que los vieran ahí arriba y además uno de ellos se 

acercó mucho y casi se cae y eso les pareció muy 

divertido y emocionante 

Rol en la anécdota Compañero-amigo 

Ubicación temporal Hace 3 años 

¿Generó estrés? Si, y miedo 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

 

 

Informante  26 

Descripción de la situación Cuando sin querer golpeé a un docente con la 

puerta del baño, y se asustó mucho porque pensaba que 

lo iban a retar o a sancionar, pero luego el docente no se 

acordó de eso porque nunca le dijo nada, ni lo sancionó 

Rol en la anécdota Principal 

Ubicación temporal Hace 2 meses 

¿Generó estrés? Un poco sí, pero mayormente miedo 

Observación  



 

 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante  26 
Descripción de la situación En mi facultad había un docente que ya se iba a jubilar, 

el cual en una hora de clases nos dejó una actividad en 
grupo y él se fue a una reunión, en ese entonces él salió 

a realizar una llamada y cuando iba a ingresar el 
profesor lo llamo y él pensó que le iban a llamar la 

atención, 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 atención. 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Hace 1 mes 

¿Generó estrés? Sii, bastante, y a la vez miedo 

Observación  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

  



 

 

 

 

  

 



 

 

 

Informante 27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Entrevista Semiestructurada  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 28 

 

 

 

 

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría su estilo de vida 

actualmente como estudiante universitario? 

El estilo de vida para mí 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 diría 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

En este caso seria que me gusta mucho la preparación 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 están estudiando. 

3. ¿Qué situaciones dentro de la universidad le generan mayor estrés 

académico? 

Los trabajos grupales, hay compañeros que son un poco difíciles, y hay docentes que son 

un poco complicados en el tema de las tareas, una situación que me generó mucho 

estrés es que ubo docentes que no calificaban las tareas hasta el final y en clases eran 

muy estrictos, la preocupación era que tal vez no nos alcanzaría la nota para pasar. 

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

experimenta en el ámbito 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 concatenación, 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 algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

Claro, pero para que eso sucede debería dejar de hacer una cosa, por ejemplo, yo tengo 

una cafetería y eso demanda mucho tiempo, pero para tener menos estrés académico 

debería 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. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Tengo un rol de hija, de esposa, de madre, también trabajo y soy estudiante; creería que 

si están 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 función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

Hay cosas que son inevitables y hay situaciones que son diferentes cada día, no sé lo que 

va a pasar mañana, entonces me enfoco en el presente, en el hoy, en lo que va llegando y 

me voy organizando en cuestión a eso. 

8. ¿De qué forma expresa sus emociones o comunica lo que siente cuando está 

bajo presión 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. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo sueles 

reaccionar inicialmente? 

Cuando estoy así super estresada respiro profundo, antes era una persona que explotaba 

por la mínima cosa y me di cuenta que eso era perjudicial para la salud, entonces respiro 

para no tomar una decisión 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 sueños, 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 atracción y 

voy de acuerdo a ello. 

Bloque específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

Sí, tengo un emprendimiento, una cafetería y me consume bastante tiempo. 

 
12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele 

manejarlas o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de 

habilidades, etc…) 

Respirar, más que todo, creería que es una buena técnica y me ha funcionado mucho 

realmente. 

 

 

 

 



 

 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 

Antes el factor tiempo se me vino mucho encima, tenía que hacer prácticas y muchas 

otras cosas más, entonces tuve un descontrol del sueño, había noches que no podía 

dormir, me quedaba hasta las 1 o 2am, actualmente estoy tomando magnesio y trato de 

acostarme a las 10am.; también como antes tenía insomnio tomaba pastillas, iba a la 

doctora y le comentaba que mi cerebro esta activo y no podía dejar de pensar y eso me 

afectaba mucho. 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, 

familia o trabajo? 

Activo, porque este proceso es increíble, cuando tienes un sueño, 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 síntomas como 

ansiedad, cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O 

¿tal vez otros? 

 
Hubo situaciones en las que tenía mucha ansiedad, me llego hasta a dar taquicardia 

porque había unidades difíciles, tareas realmente difíciles y complejas 

16. ¿Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento 

académico y bienestar emocional? 

Sí, depende mucho también del uso que uno le da, pero en mi caso creería que es mas 

positivo porque me ayudar a informarme y estudiar. 

 

 

 



 

 

17. ¿Ha notado cambios en su motivación académica, rendimiento o participación 

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 características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo  X    

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares    X  

La personalidad y el carácter del profesor   X   

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
   X  

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

   X  

No entender los temas que se abordan en la clase   X   

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
  X   

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

   X  

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas   X   

Elogios a sí mismo   X   

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)     X 

Búsqueda de información sobre la situación    X  

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación   X   

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)     X 

Fatiga crónica (cansancio permanente)    X  

Dolores de cabeza o migrañas   X   

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea   X   

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.   X   

Somnolencia o mayor necesidad de dormir   X   

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)    X  

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)   X   

Ansiedad, angustia o desesperación.   X   

Problemas de concentración   X   

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad   X   

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir  X    

Aislamiento de los demás   X   

Desgano para realizar las labores escolares   X   

Aumento o reducción del consumo de alimentos   X   

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 28 

EDAD:  27 años                                                   SEXO: Femenino 

OCUPACIÓN: Estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

  X 

45 Soy un(a) buen(a) líder  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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

 X  

10 Me ocupo de mi salud   X 

12 Trabajo y/o estudio   X 



 

 

16 Practico ejercicios físicos  X  

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

X   

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

  X 

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

 X  

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

X   

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos X   

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

 X  

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

  X 

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

X   



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

  X 

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

  X 

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

X   

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

X   

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

X   

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

 X  

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

X   

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

  X 

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

X   

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

  X 



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

  X 

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

 X  

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

  X 

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

  X 

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

X   

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

 X  

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

X   

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

 X  

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

  X 

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

X   

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

X   



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

 X  

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

X   

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

X   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante  28 

Descripción de la situación Cuando era niña, la cual fue mi época más feliz, yo 

jugaba con mis hermanos, más que todo con uno de mis 

hermanaos tenía 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 quedó enterrado en la 
cascara de arroz y como nos estábamos riendo mucho no 

podíamos ayudar a mi hermano, hasta que mi hermano 
mayor lo ayudo y nos seguimos riendo y me acuerdo 

que yo escuchaba a mi mamá decir que quiera ser niña 

otra vez y ahora la entiendo 

Rol en la anécdota Hermana 

Ubicación temporal Hace aproximadamente 17  años 

¿Generó estrés? No, felicidad 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

Informante  28 
Descripción de la situación 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 compañera le tocaba mi compañera 

no quiso hacer su actividad y eso me hiso dar mucho 
coraje y fue muy estresante 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Principios del 2025 

¿Generó estrés? Si, demasiado estrés y coraje 

Observación  



 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante  28 

Descripción de la situación En mis prácticas preprofesionales, yo tenía miedo que 

no hacerlo bien, y donde las hice había una abogada a la 
cual yo le llevé una tarrina de dulces para repartir y la 
abogada no cogía ninguno y resulta que ella tenía 

cáncer, después le di otro cariñito y actualmente nos 

llevamos muy muy bien 

Rol en la anécdota Estudiante 

Ubicación temporal Mediados del 2025 

¿Generó estrés? Si, y miedo 

Observación  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 28 

Edad: 27años 

Sexo: F 

Fecha de registro: 20-03-2026 

Día de la semana: Viernes 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

Registro de Actividades Diarias 

Día de clases 
 

Hora 

aproximada 

Actividad realizada Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

6:00 – 7:00 

am 

Sale a trotar Alrededores de 

casa 

Informante Activa, 

motivada 

7:00 – 8:00 

am 

Prepara el desayuno 

para su familia 

Casa (cocina) Informante / 

familia 

Responsable, 

tranquila 

8:00 – 

11:00/11:30 

am 

Se conecta a audiencias 

telemáticas 

Casa Informante / 

participantes de 

audiencia 

Concentrada, 

atenta 

12:00 pm – 

1:00 pm 

Prepara el almuerzo Casa (cocina) Informante / 

familia 

Ocupada 

1:00 – 3:00 

pm 

Almuerza y, algunos días, 

va a la universidad a 

reunirse con sus 

compañeras 

Casa / universidad 

(biblioteca) 

Informante / familia / 

compañeras 

Relajada, 

social 

3:00 – 5:00 

pm 

Continúa actividades 

académicas o 

pendientes 

Casa / universidad Informante Enfocada 

Noche 

(variable) 

Asiste a clases virtuales 

(aprox. 1 hora o más) 

Casa Informante / 

docentes / 

compañeros 

Atenta 

G:00 – 11:00 

pm 

Dedica tiempo a la 

lectura 

Casa Informante Tranquila, 

reflexiva 

11:00 – 11:30 

pm 

Se acuesta a dormir Casa Informante Cansada 

 

Descripción Narrativa del Día 



 

 

Mi día de lunes a viernes so bastantes ocupados en las cuestiones académicas, en la 

mañana voy a trotar un rato, a eso de las 6am, luego preparo el desayuno a mi familia, luego 

me conecto a las audiencias telemáticas, uno se puede conectar desde las 8am hasta las 

5pm, entonces trato de organizarme, hasta las 11 u 11:30am me quedo conectada y luego 

comienzo a hacer el almuerzo alrededor de las 12pm, hay días que luego del almuerzo, 

tipo 1:30pm me gusta ir a la universidad a reunirme con mis compañeras en la biblioteca 

de la u para hablar 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 más, y las noches trato de tomar 

más tiempo para leer, me duermo entre las 11 u 11:30pm. 

 

Situaciones Significativas o Estresantes 

Ninguna en particular. 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

Sí, tiene un grupo de amistad bastante conectado, a pesar de que es para cuestiones más 

académicas se toman el tiempo para charlar de otras cosas. 



 

 

 

 

  

 

 



 

 

 

Informante 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Informante 30 

 

 

 



 

 

 

Guía de Entrevista Semiestructurada 

Bloque general 

1. ¿Qué cree usted que es el estilo de vida? Y ¿Cómo describiría 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 describiría como caótico 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 más en su estilo de vida durante el semestre académico? 

Bueno, ya sea los profesores, la misma organización 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 

caótico, 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 mínimo en relación a alguna actividad. 

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

experimenta en el ámbito académico? 

Sí, bastante, influye porque a fin de cuentas siendo estudiante la mayoría 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 algún aspecto de su estilo de vida que le permita 

disminuir el estrés académico? ¿Por qué? 

Sí, la verdad que sí, tal vez realizar alguna actividad recreativa o encontrar algún pasatiempo que me 
permita relajarme un poco más 

Bloque concreto 

6. ¿Qué roles considera que cumple actualmente y ¿considera que están bien 

equilibrados? 

Actualmente, un rol de estudiante, de hijo más 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 más tiempo e impedir el otro. 

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

organizarse en función de experiencias pasadas, en lo que está viviendo 

actualmente o en metas futuras? ¿Por qué? ¿le genera preocupación? 

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 está bajo 

presión académica? Y ¿a quién suele acudir para expresarse, buscar apoyo o 

afrontar las dificultades? 

A veces, lo normal es con el circulo de amigos, pero normalmente no suelo expresarme mucho o 

con personas específicas, pero soy más de reservarme. 

 

 



 

 

9. ¿Cuándo enfrentas una dificultad académica o personal, ¿cómo 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 día, en ocasiones puntuales. 

Bloque específico 

11. Además de la universidad, ¿realiza otras actividades académicas, laborales, 

familiares o personales? 

Actualmente acudo a la federación, menos que antes por el estudio y el trabajo, pero voy de vez 

en cuando a entrenar. 

12. Cuando enfrenta dificultades académicas o personales, ¿cómo suele manejarlas 

o afrontarlas? (conocimiento de técnicas de relajación, uso de habilidades, etc…) 

No conozco de técnicas, pero suelo respirar lo más profundo posible, podría ser esa una técnica 

de respiración; también suelo buscar actividades que me saquen de lo que sea que estaba 

haciendo , centrarme en otra cosa. 

13. ¿Cómo son actualmente sus hábitos de sueño y descanso durante el período 

académico? 



 

 

En el periodo académico mi horario de sueño es peor, porque uno tiene que entregar tareas y 

trabajos, y hay días que se duerme menos que otro; duermo de 6 a 7 horas, otros días solo 4 

horas y así, depende mucho de las tareas. 

14. ¿Considera que cumple un rol más activo o pasivo dentro de la universidad, familia 

o trabajo? 

En el ámbito académico cumplo un rol más pasivo, al principio de la carrera era más activo pero 

llega un punto que eso desgasta mucho y es más fácil mantenerse al margen. En mi familia 

también es pasivo, pero en mi trabajo soy más activo. 

15. En momentos de alta carga académica, ¿ha experimentado síntomas como ansiedad, 

cansancio extremo, irritabilidad o dificultades para concentrarte? O ¿tal vez otros? 

Sí, irritabilidad principalmente, cansancio extremo y ese cansancio ha llevado a darme 

problemas para concentrarme, fuera de estos síntomas no más. 

16. ¿Considera que el uso de dispositivos digitales ha influido en su rendimiento 

académico y bienestar emocional? 

Creo que sí, en el rendimiento académico sí, en el bienestar emocional yo diría 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 motivación académica, rendimiento o participación en 

actividades familiares o sociales durante periodos de estrés académico? 



 

 

Sí, lo que es la motivación en el ámbito académico baja completamente y en el ámbito 

social, los periodos de irritabilidad si afecta un poco la comunicación y los vínculos; pero en el 

ámbito académico si se nota la desmotivación, incluso llegando a ser más pasivo. 

Inventario de estrés académico SISCO 

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las características del estrés que suele 

acompañar a los estudiantes de educación media superior, superior y de postgrado durante sus estudios. La 

sinceridad con que respondan a los cuestionamientos será de gran utilidad para la investigación. La información 

que se proporcione será totalmente confidencial y solo se manejarán resultados globales. La respuesta a este 

cuestionario es voluntaria por lo que usted está en su derecho de contestarlo o no contestarlo. 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de preocupación 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 número dos y continuar con el resto de las preguntas. 

2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 señala tu nivel de 

preocupación 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, señala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones: 
 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

La competencia con los compañeros del grupo X     

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares   X   

La personalidad y el carácter del profesor     X 

Las evaluaciones de los profesores (exámenes, ensayos, 

trabajos de investigación, etc.) 
   X  

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta 

de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 

conceptuales, etc.) 

  X   

No entender los temas que se abordan en la clase  X    

Participación en clase (responder a preguntas, 

exposiciones, etc.) 
 X    

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, señala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones físicas, psicológicas y 

comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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, señala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar la situación que te causaba 

la preocupación o el nerviosismo. 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a otros) 

    X 

Elaboración de un plan y ejecución de sus tareas   X   

Elogios a sí mismo X     

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa) X     

Búsqueda de información sobre la situación    X  

Ventilación y confidencias (verbalización de la situación  X    

Reacciones físicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas)    X  

Fatiga crónica (cansancio permanente)   X   

Dolores de cabeza o migrañas     X 

Problemas de digestión, dolor abdominal o diarrea X     

Rascarse, morderse las uñas, frotarse, etc.  X    

Somnolencia o mayor necesidad de dormir   X   

Reacciones psicológicas 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)    X  

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído)    X  

Ansiedad, angustia o desesperación.    X  

Problemas de concentración    X  

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad    X  

Reacciones comportamentales 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X     

Aislamiento de los demás  X    

Desgano para realizar las labores escolares   X   

Aumento o reducción del consumo de alimentos    X  

Otras (especifique) 

 (1) 

Nunca 

(2) 

Rara 

vez 

(3) 

Algunas 

veces 

(4) 

Casi 

siempre 

(5) 

Siempre 

      

que preocupa)      

Otra   

(Especifique) 

     

     



 

 

Cuestionario Exploratorio del Estilo de Vida 

CODIGO: Informante 30 

EDAD:  19 años                                                  SEXO: Masculino 

OCUPACIÓN: Trabajador (predomina)-estudiante 

Las preguntas que aparecen a continuación 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 

caracteriza (1) 

Me caracteriza 

(2) 

Me caracteriza 

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) 

compañero(a) 

  X 

45 Soy un(a) buen(a) líder 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) tío(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 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

6 Cuido el estado de salud y la 

apariencia física y personal 

X   

10 Me ocupo de mi salud X   

12 Trabajo y/o estudio  X  



 

 

16 Practico ejercicios físicos   X 

22 Dedico tiempo a mis 

entretenimientos favoritos 

(hobbies, pasatiempos) 

X   

30 Me ocupo de mantener una 

buena apariencia personal. 

X   

32 Dedico bastante tiempo a 

descansar, dormir, reposar. 

X   

46 Dedico bastante tiempo a hacer 

las tareas de la casa, hacer 

descanso activo, juegos, 

caminatas, etc. Practicar 

deportes. 

 X  

56 Dedico bastante tiempo a estar 

plenamente informado de las 

noticias, leer la prensa, oír la 

radio, ver la TV. Pensar, 

reflexionar sobre la vida, hacer 

planes, etc 

X   

60 Dedico bastante tiempo a 

disfrutar las comidas y bebidas 

 X  

63 Dedico bastante tiempo a algún 

pasatiempo (coleccionar sellos, 

criar peces, etc. 

X   

68 Dedico bastante tiempo a estar 

en contacto con la cultura, asistir 

a museos, conciertos, leer, etc. 

X   

 

Sistema comunicativo 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

7 Tengo muchos amigos  X  

18 Me reúno frecuentemente con mi 

familia 

X   

19 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan 

 X  

25 Comparto los temas más íntimos 

o difíciles con las personas de 

confianza 

X   



 

 

29 Mis amigos y las personas 

importantes en mi vida me 

comprenden y apoyan. 

 X  

33 Tengo facilidad para establecer 

relaciones de amistad. 

 X  

38 Dedico bastante tiempo a 

conversar con los compañeros de 

trabajo (estudio), relacionarme y 

divertirme con los amigos. 

 X  

41 Mis relaciones personales 

armoniosas y cordiales 

 X  

52 Confiar los problemas a los 

amigos y personas allegadas. 

X   

 

Orientación Temporal 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

8 Creo que los momentos más 

felices de mi vida ya pasaron. 

 X  

14 Mi ritmo de vida actual no me 

permite pensar en el futuro 

  X 

26 Vivo teniendo en cuenta las 

experiencias del pasado. 

 X  

34 Organizo mi vida según lo que 

sucede cada día, no sé qué 

ocurrirá mañana. 

 X  

42 Planifico mi vida actual de 

acuerdo al ideal de mi vida futura 

X   

47 Dedico tiempo a recordar 

momentos vividos en el pasado  

 X  

53 No pierdo tiempo meditando 

sobre el pasado, es más práctico 

ocuparme del presente 

 X  

 

Autorrealización 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

13 Siento que soy importante para 

varias personas 

  X 



 

 

20 Lo mejor de mi vida está por 

venir. Lucho por mejorar mi vida 

en el futuro 

 X  

24 Participo activamente en política, 

religión y las organizaciones 

sociales 

X   

36 Priorizo la realización de mis 

proyectos, aspiraciones e 

intereses personales. 

X   

57 Concentro mi atención en 

proyectar mi vida futura, eso es 

tener los pies sobre la tierra. 

X   

 

Estilos de Afrontamiento 

  No me 

caracteriza 

Me caracteriza Me caracteriza 

mucho 

9 Frente a los problemas trato de 

distraerme y olvidarme del 

problema 

  X 

15 Frente a los problemas, me echo 

a llorar. 

X   

27 Frente a los problemas me pongo 

irritable y molesto 

X   

35 Frente a los problemas los 

nervios me paralizan y no puedo 

pensar con claridad. 

 X  

39 Frente a los problemas, aplico 

soluciones momentáneas que los 

atenúen 

 X  

43 Frente a los problemas busco al 

culpable. 

X   

44 Tengo problemas o 

preocupaciones en varios 

aspectos o áreas de mi vida los 

cuales voy sobrellevando. 

  X 

48 Frente a los problemas trato de 

calmarme para luego hacer le 

frente. 

  X 

49 Los principales problemas o 

preocupaciones que tengo, 

proviene de un solo aspecto o 

área de mi vida. 

 X  

50 En mi vida no existen problemas 

o preocupaciones significativos, o 

 X  



 

 

al menos ninguno me resulta 

particularmente difícil y 

perturbador 

54 Frente a los problemas, pido 

consejos e información al respeto 

X   

58 Frente a los problemas, los voy 

sobrellevando mientras puedo 

 X  

61 Frente a los problemas, aplazo su 

solución para un momento mejor 

 X  

64 Frente a los problemas, busco las 

diferentes vías de solución 

posibles y aplico la que creo más 

efectiva 

  X 

67 Frente a los problemas , no 

puedo dejar de pensar en ellos y 

trato de solucionarlos por 

cualquier modo 

 X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANECDOTARIO 

“Las anécdotas son relatos cortos de cosas que pasan, quisiéramos que nos contara 3 

anécdotas en las que tú eres parte de la historia, que hayan sido importantes para ti” 



 

 

Anécdota 1 
 

Informante  30 

Descripción de la situación El primer día del primer semestre asistí con dos amigos 
de ingeniería mecánica y otra amiga, donde el scanner 
de la universidad no nos reconoció y tuvimos que pasar 
con la cedula, lo divertido de este día es que recibimos 

una clase de laboratorio clínico cuando esa no era 

nuestra carrera 

Rol en la anécdota Amigo- Estudiante 

Ubicación temporal Mediados del 2025 

¿Generó estrés? Al principio si 

Observación  

 

Anécdota 2 
 

Informante  30 

Descripción de la situación Asistí a una universidad donde me habían ofertado una 
beca por convenios de mi colegio, en ese lugar me 

encontré con una chica que fue mi compañera en el 

colegio, con ella nos termínanos encontrando cada año 

de manera esporádica, y en ese día nos volvimos a 

encontrar 

Rol en la anécdota Compañero 

Ubicación temporal Principios del 2026 

¿Generó estrés? Un poco 

Observación  



 

 

 

 

Anécdota 3 
 

Informante  30 
Descripción de la situación Cuando yo estaba pequeño me asusté mucho porque mi 

hermana tenía unos muñecos 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 habían puesto 

solitos, luego me enteré que mi hermana los había 
puesto allí 

Rol en la anécdota  Hermano 

Ubicación temporal Mediados del 2015 

¿Generó estrés? Más que todo miedo 

Observación  

 

HOJA DEL DÍA 

Datos Generales 

Informante: 30 

Edad: 19 

Sexo: M 

Fecha de registro: 24-03-2026 

Día de la semana: Martes 

 

Instrucciones 

“La hoja del día es el recuento de lo que usted hace en un día 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 está, cómo se siente y en qué contexto se 

encuentra” 

 

 

 



 

 

 

 

 

Registro de Actividades Diarias 
 

Hora 

aproximada 

Actividad 

realizada 

Lugar Personas 

involucradas 

Estado 

emocional 

5:00 am – 

8:00 am 

Se levantaba y 

preparaba para 

el día 

Hogar Participante Neutral 

9:00 am - 

12:00 pm 

Recibía clases Hogar Participante, 

compañeros y 

docentes 

Estresado 

13:00 

14:00 

pm – 

pm 

Almorzaba Hogar Participante Relajado 

15:00 

17:00 

pm – 

pm 

Asistía a la 

federación 

Cuidad de 

Portoviejo 

Participante, 

compañeros y 

entrenadores 

Relajado 

19:00 

20:00 

pm – 

pm 

Merendaba Hogar Participante Relajado 

22:00 pm Duerme Hogar Participante Relajado 

Descripción Narrativa del Día 

Me levanto a las 5:00 am, me preparo el desayuno y como y me reparo para el día, 

arreglándome, el resto de la mañana repaso algún documento que hayan mandado a 

leer en la universidad, recibía unas 2 horas de clases, almorzaba a las 13:00 o 14:00 de 

la tarde, luego me iba a la federación de 15:00 pm a 17:00 pm, luego regresaba a mi 

casa, comía tipo 7 u 8 de la noche y me duermo a las 22:00 pm aproximadamente 

 

Situaciones Significativas o Estresantes 

 

No muchas, solo levantarme muy temprano y las exigencias académicas, el exigirme 

 

Espacios de Comunicación e Interacción ¿Considera que son buenos? 

 

Parcialmente sí 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


