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RESUMEN

El presente estudio establecié los estilos de vida saludable de los
estudiantes de la Escuela privada de Auxiliares de Enfermeria
Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza de Totonicapan, fue
de tipo descriptivo transversal realizado en el mes de julio de 2016.

El estudio se realizé de forma detallada, obteniendo la aprobacién
del Comité de tesis de la Escuela Nacional de Enfermeria de Occidente,
Universidad de San Carlos de Guatemala y el apoyo del personal
docente y administrativo de la Escuela privada de Auxiliares de
Enfermeria Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza.

El marco tedrico que fundamenta la investigacion, contiene definiciones
de las caracteristicas de los estudiantes, estilos de vida y estilos de
vida inadecuados.

El estudio se realizd con veintinueve estudiantes de ambos sexos
quienes son el 100% que conforman el curso, se utilizé cémo
instrumento un cuestionario estructurado y la técnica de la entrevista
el cual fue validado a través de una prueba piloto realizada en la
Escuela Privada de Auxiliares de Enfermeria Sor Enriqueta Ortiz de
Quetzaltenango con cinco estudiantes.

Los datos fueron tabulados a mano, luego se realizaron graficas con
porcentajes utilizando el programa Excel y se analizaron.

Segun el analisis de los resultados se llegé a las siguientes
conclusiones; estudiantes comprendidos en las edades de dieciocho



a treinta anos, con estudios de nivel basico y diversificado,
predominando el sexo femenino, en su mayoria solteros/as,
procedentes del area urbana y lugares limitrofes a la cabecera
departamental de Totonicapan, no practican habitos saludables, no
todos desayunan, realizan actividades fisicas y recreativas; la mayoria
no limita el consumo de grasas; los factores que afectan el estilo de
vida son la falta de tiempo para consumir los alimentos a la hora que
corresponde, realizar actividad fisica, recrearse o salir a lugares. Se
recomienda elaborar e implementar un programa educativo que incluya
informacion de estilos de vida saludable y practicas de actividades

recreativas que involucre a los estudiantes y personal docente de la
escuela.



I. INTRODUCCION

Los estilos de vida saludable constituyen un tema de trascendencia,
porque permite al individuo estar en 6ptimas condiciones de salud,
ayuda a prevenir enfermedades y permiten mejorar el rendimiento de
los estudiantes durante el proceso de formacion en las fases tedricas
y practicas.

Los estilos de vida requieren de un cambio de actitud frente a la vida
moderna, considerando que el abandono o la falta de practica es un
factor de riesgo para la incidencia de enfermedades.

Debido a la importancia y los efectos que tienen los estilos de vida
saludables desde los primeros afios de vida se ha convertido en un
tema de actualidad y repercusiéon no solamente en estudiantes,
también en toda la poblacion que desconoce los beneficios y las
ventajas.

La presente investigaciéon estuvo dirigida a los estudiantes del curso
de Auxiliares de Enfermeria con el objetivo de describir los estilos de
vida saludables que practican.

La investigacion dio inicio con la identificacion del problema obteniendo
la respectiva aprobacion del comité de tesis de la Escuela Nacional
de Enfermeria de Occidente, Universidad de San Carlos de
Guatemala, posterior a esto se selecciona el material bibliografico
que fundamenta y orienta la presente investigacion.

Previo a realizar el estudio se elaboré un cuestionario estructurado
como instrumento que permitié recopilar los datos, conteniendo las
variables a estudiar, se realizé una prueba piloto realizada con
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estudiantes de la Escuela Privada Sor Enriqueta Ortiz del departa-
mento de Quetzaltenango en junio de 2016.

Una vez validado el instrumento se aplicd la entrevista a los veinti-
nueve estudiantes de la Escuela Privada de Auxiliares de Enfermeria
de Totonicapan tomando en cuenta al 100%, con la aplicacién de los
criterios de inclusion.

Los datos se analizaron estructurando graficas, mismas que fueron
utiles para construir el analisis.

Dentro de las principales conclusiones se encuentran que los
estudiantes no practican habitos saludables debido a que consumen
frutas, productos lacteos, carnes y realizan ejercicios algunas veces,
no todos desayunan y realizan actividades recreativas favoreciendo
el sedentarismo, obesidad dando como consecuencia enfermedades
del sistema gastro intestinal y circulatorio; la mayoria no limita el
consumo de grasas por lo que puede tener repercusiones en su salud
aumentado el nivel de triglicéridos y colesterol provocando
hipertension y otras complicaciones al sistema circulatorio; los factores
que afectan el estilo de vida son la falta de tiempo para consumir los
alimentos a la hora que corresponde, realizar actividad fisica, recrearse
o salir a lugares incluso los fines de semana, por lo que pueden
manejar demasiado estrés y disminuir el nivel de defensas.

Por lo tanto las recomendaciones se enfocan al Departamento
Formacion de Recursos Humanos del Ministerio de Salud Publica y
Asistencia Social como a las autoridades de la Escuela Privada de
Auxiliares de Enfermeria Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de
Barraza, Totonicapan; a que elabore e implemente dentro de la
formacion del estudiante un programa educativo que incluya
actividades recreativas que involucre a los estudiantes y personal
docente para mejorar los estilos de vida saludable.

2



II. DEFINICION Y ANALISIS DEL PROBLEMA

Antecedentes

El origen de la formacién de auxiliares de enfermeria se debid
en todos los paises a la escasez de enfermeras/os profesionales;
este problema hizo que personal empirico sin ninguna
preparacion, fuera contratado en los hospitales y clinicas, para
proporcionar la atencion de enfermeria, la cual era deficiente
con los consecuentes riesgos para la vida de los pacientes. Esa
fue la razén fundamental que motivd a la Organizacion Mundial
de la Salud a la formacioén de auxiliares de enfermeria en
diferentes lugares del mundo.

En Guatemala el primer curso de auxiliares de enfermeria inicié
el 4 de febrero de 1956, y fue la Escuela de Auxiliares de
Enfermeria de la ciudad capital la primera en iniciar labores
seguidamente surgieron otras escuelas del sector publico:
Suroccidente en Mazatenango, Oriente en Jutiapa, Occidente
en Quetzaltenango, Norte en Coban Alta Verapaz; asi como a
través del Instituto Guatemalteco de Seguridad Social y Escuela
Militar de Auxiliares de Enfermeria.

Posteriormente fueron autorizadas escuelas privadas para la
formacién de auxiliares de enfermeria, por lo que en el afio 2010
es autorizada por el Ministerio de Salud Publica y Asistencia
Social, a través del Departamento de Formacién de Recursos
Humanos, la Escuela Thelma Lucrecia Galindo de Barraza, la
cual funciona en Totonicapan.



Los estudiantes que ingresan a la escuela privada Thelma
Lucrecia Galindo de Barraza, en su mayoria son procedentes de
los municipios y lugares limitrofes al departamento de
Totonicapan, entre las edades de 18 a 35 afios en su mayoria
son de sexo femenino, quienes vienen a estudiar con costumbres
y habitos aprendidos en su hogar, siendo su estilo de vida.

El estilo de vida saludable son todas las practicas que las
personas realizan con respecto a los habitos de higiene,
alimentacion y ejercicio que conllevan a la satisfaccion de las
necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida, las
practicas que se adoptan tienen impacto en la salud fisica. El
estudio de los estilos de vida saludable se considera importante
debido a que en las Ultimas décadas se ha observado un cambio
de actividades y de practicas para la salud, motivado por el
entorno y que repercute en la salud.

En el afo 2011, Bautista Castillo, realizé el estudio titulado: Estilos
de Vida de los estudiantes de la Escuela Nacional de Auxiliares
de Enfermeria de Mazatenango, Suchitepéquez, determiné que
“en cuanto a los habitos de ejercicio o actividad, mas de la mitad
de los alumnos no realizan ejercicio o lo realizan de forma
ocasional indicando que el factor que incide en los habitos de
ejercicio es el tiempo que se encuentran en la institucion y la
poca costumbre de tener una rutina de ejercicios; lo que puede
dar lugar a desarrollar un habito de vida inadecuado favoreciendo
el sedentarismo, dejando fuera la actividad fisica lo cual aumenta



el riesgo de adquirir enfermedades cardiovasculares las cuales
se vinculan con el sobrepeso”™.

Dicha situacién es preocupante porque la actividad fisica reduce
el riesgo de morbilidad y mortalidad por diversas enfermedades
dando como resultado una mejor calidad de vida que previene
enfermedades del corazén y otros problemas de salud de las
personas.

Laguado Jaimes (2014) en su estudio Estilos de Vida Saludable
en Estudiantes de Enfermeria de la Universidad Cooperativa de
Colombia, explicd que “los estilos de vida se ven modificados
por cambios de tipo social, econémico, cultural y psicolégico a
los que se deben enfrentar durante su proceso de formacion. Lo
anterior, puede ocasionar diferentes problemas que se reflejan
en el estado de salud y que a su vez puede repercutir en su
rendimiento académico”. Esto demuestra que el grupo de
estudiantes tiende a cambiar su estilo de vida debido a factores
que no dependen solo de él, estos cambios pueden afectar la
salud pero también puede ser un cambio con beneficio es decir
que los conocimientos que reciben deben transformarse en
actitudes positivas que incentiven una conducta promotora de
salud.

! Bautista Castillo. Claudia Judith. Habitos de vida de los estudiantes. Tesis
de Licenciatura en enfermeria. Universidad de San Carlos de Guatemala.
Escuela Nacional de Enfermeria de Occidente, Quetzaltenango. Facultad de
Ciencias Médicas, Guatemala. 2011. Pag. 72.

2 Laguado Jaimes E, Gomez Diaz MP. Estilos de vida saludable en estudiantes
de Enfermeria en la Universidad Cooperativa de Colombia. Revista Hacia la
promocién de la salud. 2014; 19(1):68-83.
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Ponte Apcho (2010) en la tesis titulada Estilo de Vida de los
Estudiantes de Enfermeria, segin afio de estudio de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos, Lima Per(; determiné
que “el estilo de vida en la dimensién actividad fisica no es
saludable en los cinco afnos de estudio, ya que los estudiantes
realizan poca actividad fisica, por lo que estarian en riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares, obesidad y osteoporosis™.

Los estudios anteriores evidencian la necesidad de realizar
investigaciones dirigidas a los estilos de vida que los estudiantes
adquieren, y por medio de las mismas establecer estrategias
cuyo fin sea fortalecer los estilos que realmente sean saludables.
No se encontraron estudios locales similares al presente.

B. Definicién del problema

En la Escuela Privada de Auxiliares de Enfermeria, Licda. Thelma
Lucrecia Galindo de Barraza del municipio de Totonicapan,
ingresan estudiantes provenientes de diferentes lugares del
departamento; la duracion del curso es de 11 meses, el tiempo
es reducido para la exigencia y carga académica, en determinado
momento los estilos de vida positivos pueden verse afectados.

Los estudiantes oscilan entre los 18 y 35 afios de edad; algunos
estan casados, viven lejos de la escuela y trabajan para poder

3 Ponte Apcho, Milagros Vanessa. Estilo de vida de los estudiantes de
Enfermeria, segun afio de estudio de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos. Tesis de Licenciatura en Enfermeria. Lima, Peru. 2010. Pag. 28. http:/
/www.redalyc.org/pdf/3091/309131703006.pdf. Consultado 04 de febrero de
2016.




sostener sus estudios; debido a esto practican diferentes estilos
de vida; se ha observado a los estudiantes que consumen comida
rapida con altos niveles de grasa, manejan un nivel alto de estrés,
se duermen algunas veces en clase y no tienen tiempo para
actividades recreativas.

Es importante mencionar que algunos estudiantes han referido
problemas gastricos debido al horario entre cada comida y que
a veces no desayunan o no tienen los recursos suficientes para
refaccionar.

No existen registros de suspensiones, retiros temporales o retiros
definitivos de los estudiantes con problemas relacionados a su
estilo de vida.

Delimitacion del problema

La investigacion se realizdé para identificar los estilos de vida
saludable de los estudiantes del curso de Auxiliares de Enfermeria
de la Escuela Privada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza,
Totonicapan en julio de 2016.

Planteamiento del problema

En base a lo antes mencionado se plantea la siguiente pregunta:
¢, Cual es el estilo de vida saludable que practican los estudiantes
del curso de Auxiliares de Enfermeria de la Escuela Privada
Thelma Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan?
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lll. JUSTIFICACION

Es importante reconocer que la forma de vivir de una persona
determina su calidad de vida, la practica de los estilos de vida
saludables es trascendental en los seres humanos, contribuye a la
reduccion de enfermedades prevenibles y es una de las acciones
primordiales para el buen funcionamiento del organismo, que requiere
una satisfaccion apropiada y oportuna de sus necesidades basicas
como la alimentacién, descanso, recreacion, suefio, afecto y manejo
del estrés.

El no practicar el cuidado adecuado durante el proceso de formacion
de los estudiantes, puede trascender y llegar a ser un problema para
la salud tanto a nivel organico, psicolégico y emocional, habiendo
observado aumento de enfermedad péptica, estrés, pérdida o aumento
de peso por los habitos alimenticios, acrecentando el riesgo de
padecer enfermedades.

Por medio de la identificacién de estilos de vida no saludables, se
podra plantear, guiar u orientar habitos adecuados para preservar la
salud de los estudiantes, a manera que tengan 6ptimas condiciones
de salud fisica, mental y social; asi como mejorar en el rendimiento
académico; todo lo anterior para beneficio de los futuros estudiantes
auxiliares de enfermeria.

Los beneficios que el presente estudio aportara para el gremio de
enfermeria especialmente a los/as enfermeros/as docentes, sera
contar con informaciéon oportuna que permita evaluar y modificar si
fuera necesario los programas de formacioén adaptandolos en



busqueda de la satisfaccion de las necesidades fisiologicas de los
estudiantes.

El estudio se ampara en el Cdédigo de Salud de Guatemala en su
articulo 38 en donde se menciona “las acciones de promocion de la
salud estaran dirigidas a mantener y mejorar el nivel de la salud,
mediante la adopcion de estilos de vida sanos con énfasis en el cuidado
personal, ejercicio fisico, alimentacién y nutricion adecuada, la
preservacion de ambientes saludables y evitar el uso de sustancias
nocivas para la salud™.

La viabilidad del presente estudio radica que existe acceso directo a
las fuentes de informacién y apoyo institucional que permitiran el logro
de objetivos y dejar recomendaciones factibles que puedan aplicarse
en la institucion.

¢ Cadigo de salud. Decreto nimero 90-97. Editores. Jiménez Ayala. Guatemala.
1998. Pag. 9
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IV. OBJETIVOS
General
Establecer el estilo de vida de los estudiantes del curso de
Auxiliares de Enfermeria de la Escuela Licenciada Thelma
Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan.

Especificos

1. Describir las caracteristicas sociodemograficas de los
estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria.

2. Describir habitos saludables de los estudiantes del curso
de Auxiliares de Enfermeria.

3. Describir los habitos nocivos que realizan los estudiantes
del curso de Auxiliares de Enfermeria.

4. ldentificar los factores que afectan el estilo de vida de los
estudiantes del curso de Auxiliares de Enfermeria.

11
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V. REVISION TEORICA Y DE REFERENCIA

Caracteristicas sociodemograficas

Es importante resaltar que el término sociodemograficas se puede
dividir en dos partes, la primera hace referencia a la sociedad y
demografia que quiere decir estudio estadistico, en conse-
cuencia socio demografico se puede describir como el estudio
estadistico de las caracteristicas sociales de una poblacidn,
relacionadas con la edad, sexo, estado civil, la procedencia y el
nivel académico, puede ser cualquier caracteristica de la
poblacién susceptible al analisis demografico que puede ser
medido o contado.

1. Edad

Como parte de la vida del ser humano se puede decir que
son los periodos de tiempo que vive, siendo requisito
fundamental para el aspirante que desea estudiar auxiliar
de enfermeria cumplir con la mayoria de edad es decir tener
mas de 18 afios, a esta edad es donde el estudiante ha
alcanzado la madurez para responsabilizarse de sus
acciones, estar comprometido con su formacién y profesion.

2. Sexo

Es uno de los indicadores que cobra significado cuando se
compara el nimero de mujeres y hombres que ingresan a
estudiar el curso de auxiliares de enfermeria especialmente
para verificar la preferencia del curso.

13



3. Estado civil

Es una caracteristica que se relaciona con la forma de actuar
de una persona, el grado de compromisoy la responsabilidad
que tiene, debido a que el curso de auxiliares de enfermeria
requiere de tiempo completo, son pocas las personas
casadas que lo estudian.

4. Nivel educativo

Es la capacidad que desarrollan las personas dentro del
proceso educativo primario y basico (secundario), esto
puede diferir en funcion del centro educativo de procedencia
que puede influir en sus capacidades posteriores, para el
curso de auxiliares de enfermeria no se requiere de un nivel
diversificado, el aspirante debe tener educacion basica para
ser formado como auxiliar de enfermeria.

5. Procedencia

Determina el area de donde proviene una persona puede
ser urbana o rural que tienen ciertas condiciones que lo
hacen pensar, sentir y actuar; relacionandose con las
actividades de la poblacion, como las creencias, costumbres
y tradiciones.

B. Estilo de vida saludable

Se describe como las actividades que realiza una persona en su
diario vivir, por lo que se puede mencionar que “es la manera en

14



que una persona o grupo de personas vive, se relaciona, alimenta
y viste”. Que influyen de manera positiva o negativa en el
funcionamiento del organismo de manera inmediata y a largo
plazo, lo que determina su bienestar fisico y longevidad.

La practica de estilos de vida saludable incluye: actividad fisica
la cual se puede programar unos minutos todos los dias, buena
alimentaciéon que permita disminuir el consumo de grasas
animales, aumento del consumo de leche, verduras, frutas y
alimentos de alto contenido en fibra, reducir el consumo de
azlcar, dulces y harinas refinadas, evitar el consumo excesivo
de sustancias nocivas, recrearse por lo menos los fines de
semana como apoyo en el manejo del estrés, consumo de 8
vasos de agua al dia entre otros. Esto permitira mantener un
buen estilo de vida, estar saludable a nivel fisiologico y psicoldgico.

La salud es considerada por la Organizacion Mundial de la Salud
como “un estado de bienestar fisico, mental y social completo,
no simplemente la ausencia de enfermedades o padecimientos™.
Es un aspecto de suma importancia para el estudiante del curso
de auxiliares de enfermeria; por lo que debe considerarse al ser
humano como un ser holistico. En el proceso de formacion la
persona que aspira ser auxiliar de enfermeria debe estar en
optimas condiciones de salud en todos los aspectos, para tener

5 Cifuentes Herrera. Argelia Carolina. Practicas de estilo de vida saludable que
realizan las enfermeras/os del area de salud de Totonicapan. Tesis de
licenciatura en Enfermeria. Universidad de San Carlos de Guatemala. Escuela
Nacional de Enfermeria de Occidente, Quetzaltenango. Facultad de Ciencias
Médicas, Guatemala. 2012. Pag. 23.

Smeltzer Suzanne et al. Enfermeria médico quirdrgica. 10a ed. Editorial
McGraw-Hill Interamericana. México 2004. Pag. 6.
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un rendimiento adecuado durante el tiempo de estudios y lograr
sus objetivos.

Las actividades que se realizan para promocionar estilos de vida
saludable varian desde la orientacion o educacioén, demostracion
y otras que se consideran importantes, de esta manera se le
indica a las personas como mantener la salud y el bienestar,
debido a que es una accién sanitaria la cual debe realizarse
para que los individuos puedan auto-cuidarse correctamente,
es importante que estas actividades se promocionen desde los
primeros afos de vida, en esta etapa se aprende facilmente y
las acciones deben realizarse hasta que las personas lleguen a
practicarlas.

El concepto de salud es considerado cémo “situacion de bienestar
fisico, mental y social con ausencia de enfermedad y de otras
circunstancias anormales™. Para lograrlo se ha de practicar los
siguientes estilos de vida saludable.

1. Alimentacién adecuada

La dieta es importante para las personas, determina la salud
de las mismas, principalmente para los estudiantes del curso
de auxiliares de enfermeria quienes deben tener una dieta
sana que contenga alimentos ricos en fibra y que aporten
nutrientes (pan integral, frutas, verduras, legumbres, frutos
secos, frijol, arroz, huevos, leche y sus derivados), hidratos
de carbono, grasas y proteinas dado que una dieta con

7 Qcéano Mosby. Diccionario de Medicina. Editorial océano. Barcelona Espafia.
2008. Pag. 1158.
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excesivas calorias o con exceso de grasas saturadas o
hidratos de carbono conducen a la obesidad; sobre todo en
ausencia de una practica adecuada y regular de ejercicio
fisico, considerando que la alimentacién no es igual a
nutricion la primera se puede dar con el consumo de
alimentos que aportan pocos o ningun nutriente al organismo
y la segunda “es el conjunto de fendmenos relacionados
con la ingestion vy la utilizacion de las sustancias presentes
en los alimentos™.

Las ventajas de la nutricion radican en que es la mejor
manera de tener energia durante todo el dia, conseguir las
vitaminas y minerales que el cuerpo necesita, el mantenerse
fuerte para realizar deporte, un peso adecuado segun la
edad, y otras actividades. Es necesario que durante el dia
se consuman tres tiempos de comida y dos refacciones
debiendo evitarse la ingestion de comida rapida que suele
relacionarse con la obesidad, las enfermedades del corazén,
diabetes tipo Il y otros problemas que pueden aparecer en
el transcurso de la vida.

Alimentos que deben consumir los estudiantes todos los dias
hierbas, verduras, frutas, tortillas y frijoles porque tienen
vitaminas. Comer tres veces por semana 0 mas:. huevos,
queso, leche o incaparina que son especiales para la salud
de la familia, dos veces por semana o mas, un trozo de
carne, pollo, higado o pescado para evitar la anemia y la

8 Wolff, Luverne. Curso de enfermeria moderna. Editorial HARLA. séptima
edicion. México. 1988. Pag. 605.
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desnutricion. Consumir menos margarina, crema, manteca,
frituras y embutidos para cuidar el corazoén.

2. Consumo de agua

“El agua ayuda a desintoxicar el cuerpo y a hidratarlo™, la
cantidad recomendada para los adultos del vital liquido oscila
entre los 2.5 litros o su equivalente a 10 vasos al dia. De los
cudles se sabe que al menos 8 vasos deberian provenir de
agua pura y el resto de los alimentos que aportan una
importante fuente de liquidos. Se debe considerar que en
épocas de verano estas cantidades deberian ser mayores;
debido a que el agua se elimina en una gran proporcién por
la sudoracion; a mayor calor, mayor ingesta de liquidos.

Los beneficios del consumo del agua son innumerables; entre
estos se encuentran: ayuda en el proceso digestivo, evita
el estrefiimiento, ayuda a la filtracion glomerular, previene
la formacion de calculos renales, reduce el riesgo de
problemas cardiacos, ayuda a mantener lubricadas las
articulaciones y los musculos, disminuye las probabilidades
de infecciones virales como resfriado comun o la influenza
e infecciones bacterianas. A nivel del cuerpo los beneficios
del consumo de agua son determinantes el liquido vital
mantiene diversas funciones a nivel del organismo.

% Hummel, Maria José. La importancia de tomar agua.
https://saludparahoy.wordpress.com/2012/11/22/la-importancia-de-tomar-
agua/. Consultado 04 de febrero de 2016.
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3. Actividad fisica

La actividad fisica es importante para todas las personas,
de esto depende la higiene del sistema nervioso, al tener
actividad fisica por unos minutos al dia se disminuye el
sedentarismo; es indispensable realizar cualquier tipo de
actividad fisica, programar una rutina de ejercicios en el
tiempo libre, de manera que se pueda evitar el estrés, tener
una salud fisica adecuada y un mejor estilo de vida.

“El ejercicio fisico es un vehiculo para desarrollar aspectos
psicomotores cdmo coordinacién, equilibrio, ritmo, postura,
elasticidad, reflejos, esquema corporal, respiracién y
movilidad general”®. Ademas el ejercicio y el consumo de
agua en cantidades recomendadas benefician al aparato
digestivo, circulatorio, respiratorio y al sistema musculo-
esquelético, es importante recordar que este ultimo es el
encargado del sostén y movimiento asi como proveer parte
del calor corporal; al realizar actividad fisica se tonifican, y
ayudan a una buena locomocién.

4. Reposo y suefo

El reposo puede entenderse como descanso del organismo
y emprender una nueva rutina laboral o estudiantil, puede
aprovecharse unos minutos durante el dia segun los
requerimientos del organismo después de realizar algun

0 Durante Molina, Pilar y Blanca Noya Arnaiz. Terapia ocupacional en salud

mental, principios v .practica. Editorial MASSON. S.A. Barcelona, Espafia.
1998. Pag. 173.
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trabajo, o después de varias horas de estudio exhaustivo,
el descanso se logra evitando la actividad fisica y la
realizacién de trabajo dentro del hogar, para algunos
estudiantes el tiempo de reposo puede variar, unos ayudan
a realizar actividades dentro del hogar, otros estan casados,
tienen hijos y deben realizar otras actividades como:
preparacion de los alimentos, limpieza del hogar, lavar ropa
de la familia, dedicarle tiempo a sus hijos y estar al pendiente
de la educacion de los mismos.

“Lo recomendable es generar un ambiente propicio para el
descanso, donde lo principal es bajar los niveles de actividad
fisica y los estimulos provenientes de medios externos como
la television. Debido a que cada persona necesita diferente
cantidad de horas para descansar’'. Cada ser humano es
diferente y puede variar el tipo de actividad en hombres y
mujeres; la recuperacion de energia evita la sobrecarga
corporal y agotamiento, se sabe que el sueno tiende a
incrementar después del ejercicio o cuando se tiene hambre
u otras circunstancias en las que aumenta la demanda
metabdlica.

“El suefio puede tener una misiébn mas compleja
promoviendo la regeneraciéon de procesos mentales, en
especial de facultades mentales superiores cémo la fijacion
de la atencion, los mecanismos conscientes, las habilidades
cognitivas finas y las que tienen que ver con la relacion

" Aguilera, Ledda. Higiene del suefio: un descanso reparador. Centro de
medicina y del laboratorio de electroencefalografia y suefio del hospital clinico.
Universidad de Chile, Chile. 2005. Pag. 3.
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social”?. El cuerpo a través del suefio entra en un proceso
de descanso y renovacion de sus funciones, mantiene a la
persona en un estado de alerta durante varias horas, lo
cual es determinante para que un estudiante pueda tener
rendimiento académico satisfactorio.

5. Higiene personal

Son todos aquellos procedimientos por medio de los cuales
se mantiene la limpieza general del cuerpo o de una parte
de él, y dentro de la higiene fisica se puede mencionar: el
bafio diario, para mantener la piel limpiay sana, es necesario
bafarse todos los dias con agua y jabéon para disolver la
grasa del cuerpo y asi quitar el olor del sudor, frotandose
bien la piel para favorecer la circulacion de la sangre.

El afeitado en hombres, es uno de los aspectos que debe
realizar el estudiante para mejorar su presentacion y de
especial importancia cuando porta el uniforme de auxiliar
de enfermeria, dado que el vello alrededor de la boca puede
mantener microorganismos que afectan la piel. El cepillado
de los dientes debe realizarse tres veces al dia como minimo
después de cada comida, accidon encaminada a prevenir la
caries dental, enfermedades de las encias y mantener la
dentadura apta para sus funciones.

El cambio de ropa todos los dias principalmente la ropa
interior debe ser objeto de especial atencion, al estar limpia

2 Pszemiarower, np. y Pszemiarower s.n. Calidad de vida y desarrollo en la
vejez. Revista geriatrica 8, México. 1992. Pag. 37.
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produce comodidad y disminuye el riesgo de enfermedades
de la piel. Corte de ufias, para evitar crecimiento de micro-
organismos que debemos eliminar frotandolas fuertemente
con cepillo y la espuma de jabon.

La presentacion personal del estudiante del curso de
auxiliares de enfermeria es indispensable, sus habitos
higiénicos deben ser realizados todos los dias; ademas estas
actividades producen una sensacion agradable, tendra
mejor aceptacion con sus comparieros, docentes y usuarios
de los servicios de salud. Los cuidados higiénicos le dan a
la persona comodidad, tranquilidad, libertad para
relacionarse y comunicarse con los demas.

“La higiene personal es el concepto basico del aseo, limpieza
y cuidado del cuerpo, aunque es una parte importante de la
vida cotidiana no es solo acerca de tener el cabello bien
peinado y cepillarse los dientes; es importante para la salud
y la seguridad de trabajadores, estudiantes en los diferentes
ambientes que viven previniendo a través de esta la
prolongacion de gérmenes y enfermedades™.

6. Relaciones interpersonales

Considerada como la capacidad o necesidad de mantener
buenas relaciones con otras personas en los diferentes

3 Fyentes Bamaca. Rosa Vanessa. Factores que influyen en la salud fisica de
los estudiantes de la .Escuela de Formacion Agricola de San Marcos. Tesis
de Licenciatura en Enfermeria, Universidad de San Carlos. Guatemala.
Escuela Nacional de Enfermeria de Occidente, Quetzaltenango. Facultad de
Ciencias Médicas. Guatemala. 2011. Pag. 28.
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ambitos del medio, por su naturaleza el ser humano es
sociable no puede vivir aislado, necesita de las relaciones
humanas para realizarse como persona y desarrollar sus
habilidades de comunicaciéon, saber escuchar, resolver
conflictos de manera auténtica. “Son las conductas o
destrezas sociales especificas requeridas para ejecutar
competentemente una tarea de indole interpersonal. Se
tratan de un conjunto de comportamientos aprendidos que
se ponen en juego en la interaccion con otras personas™.

Es una necesidad que tiene todo ser humano de la convi-
vencia con otras personas para desarrollarse plenamente.
Es indispensable que los estudiantes del curso de auxiliares
de enfermeria desarrollen estas habilidades durante el
proceso de formacion, al estar en el area de practica;, como
futuros trabajadores en las diferentes instituciones que
brindan atencién en salud, debido a que es necesario
comunicarse con los usuarios y el equipo de salud, si hay
buenas relaciones interpersonales se fomenta la armonia,
amistad, carifio, empatia y companerismo.

Las malas conductas, destruyen las relaciones humanas,
entorpecen el trabajo y crean conflictos; como personal se
debe mantener buenas relaciones, alentar a otros a
cultivarlas, practicarlas con los pacientes y compafieros de
trabajo.

4 Lopez, M. E. y Vargas, L. R. (2002). La comunicacién interpersonal en la
relacion enfermera paciente. Revista Enfermeria. IMSS. 10 (2): 93-102. Pag.
94.
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Es importante mejorar las relaciones interpersonales, siendo
cortés, amistoso, no dejar que sus emociones le dominen,
hable despacio a manera que puedan escucharle y o mas
importante es evitar los enfrentamientos.

7. Recreacioéon

Es la “actitud positiva del individuo hacia la vida en el
desarrollo de actividades, que le permitan trascender los
limites de la conciencia y el logro del equilibrio biolégico y
social, que le dan como resultado una buena salud y un
mejor estilo de vida™s. Es parte importante de los estilos de
vida saludable, en ella radica el cambio de actividades y
que una persona cambie de un estado de negatividad a
tener un bienestar emocional, la recreacion es indispensable
lleva a una conducta y a la satisfaccién de necesidades
saludables.

Todas las actividades recreativas son aprendidas a través
del proceso de ensefianza aprendizaje iniciando desde la
familia, posteriormente en la escuela y otros lugares como
el trabajo, donde son practicas que se realizan para salir de
la rutina laboral, en el estudio para favorecer el rendimiento
académico, adquirir comportamientos que favorezcan la
salud mental y consecuentemente un estilo de vida
saludable.

'S Tourine Alain. Recreacién, tiempo libre y participacidon social e innovacion
cultural. Editorial Ariel. Espafia. 1973. Pag. 197.
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La recreacidn involucra varias actividades como juegos,
canto, baile, actividades recreativas y caminatas a lugares
que sirvan como distractores que modifiquen las condiciones
de vida que influyen en las personas forzando la transfor-
macion de un estilo de vida no deseable a un estilo de vida
saludable.

8. Manejo del estrés

El estrés es la reacciéon que la persona percibe como
amenaza, se trata de una respuesta normal del organismo
ante las situaciones de peligro que puede romper el equilibrio
del estado emocional y es parte de la vida diaria de las
personas, en condiciones apropiadas los cambios
provocados por el estrés resultan convenientes, preparan
al individuo de manera instantanea para responder
oportunamente y estar a salvo. Cualquier situacion o suceso
puede generar una conducta estresante, como el miedo, el
trabajo, las actividades escolares como los examenes;
entrega de trabajos, entre otros. “El estrés es un estado
ocasionado por un cambio ambiental que la persona percibe
como un desafio, una amenaza o un dafio a su equilibrio
dinamico™.

Las presiones econdmicas, la sobrecarga de trabajo, el
ambiente competitivo, son circunstancias que se perciben
como amenaza; pueden provocar aumento de la frecuencia
cardiaca, presion arterial elevada, pies frios, piel y manos

® Smeltzer Suzanne. Op. Cit., Pag. 92.
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hiumedas o sudorosas, escalofrios, respiracién rapida,
aumento de la frecuencia de la miccién, gastritis, ulceras en
el estbmago y el intestino, disminucién de la funcién renal,
problemas del suefio, agotamiento, alteraciones del apetito
y para prevenir varios problemas se debe seleccionar una
dieta balanceada, una dieta inadecuada puede provocar
debilidad y disminuir las defensas del organismo.

Las actividades como caminar o participar de un deporte
recreativo realizado una hora antes de dormir, se sabe que
ayuda a reducir el estrés y a mejorar la calidad del suefio.
Realizar ejercicios de estiramiento durante cinco minutos
antes de ir a la cama puede ser beneficioso para liberar la
tension muscular y prepararlo para el suefio, relajacion
muscular progresiva, relajaciéon con imagenes dirigidas,
comunicacion, terapia musical, aroma terapia, masajes,
técnicas de respiracion, tratar de ver las tareas y contra-
tiempos como desafios, esto le permitiran crecer y no ver
las cosas como situaciones amenazadoras.

Estilos de vida inadecuados

Los estilos de vida inadecuados son todas aquellas actividades
que van en contra del mantenimiento de una vida plena; en los
aspectos fisico, emocional y psicolégico de una persona. Se
refiere a la practica de habitos perjudiciales para la salud como
el sedentarismo, el consumo de sustancias téxicas, entre otras.
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1. Sedentarismo

Generalmente se puede describir como la falta de actividad;
“la falta de ejercicio o sedentarismo disminuye la capacidad
de adaptacion fisica”"’. Produce una disminucién en la
eficiencia del sistema cardiovascular, pérdida de masa
muscular, aumento de peso, aumento de la frecuencia
cardiaca y presion arterial debido al aumento de los
triglicéridos y del colesterol que se acumula a consecuencia
de inactividad de una persona. “Los niveles de colesterol
altos pueden llevar a arterioesclerosis, también llamada
ateroesclerosis esto ocurre cuando se acumula grasa,
colesterol y otras sustancias en las paredes de las arterias,
forman estructuras duras llamadas placas, con el tiempo,
estas placas pueden bloquear las arterias y causar
cardiopatia, accidente cerebrovascular y otros sintomas o
problemas en todo el cuerpo™®.

En la actualidad existen diversos tipos de transporte que
favorecen la movilizacion de un lugar a otro sin que se tenga
que realizar actividad fisica como caminar o correr;
favoreciendo el sedentarismo.

2. Consumo de sustancias toxicas

Son innumerables las sustancias toxicas que pueden
provocar dafio al cuerpo, entre estas se encuentran el uso
de tabaco, la ingesta de bebidas alcohdlicas, el consumo
'7 Bautista Castillo. Op. Cit., Pag. 20
'® Michael A Chen. Colesterol en la sangre.

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000403.htm. Consultado 04 de
febrero de 2016.
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excesivo de café. Que pueden ser usadas como un
estimulante que permite rendir en la vida diaria o como un
intento de disminuir algun tipo de ansiedad.

a. Tabaco

Es una planta que en sus hojas contiene nicotina la
cual es inhalada al momento de fumar cigarrillos, segun
la Organizacién Mundial de la Salud, hace mencioén a la
asociacion causal entre el habito de fumar y el cancer
de pulmén, bucal, laringe, faringe, de es6fago, de vejiga,
rindn y pancreas. Ademas el humo colateral del cigarrillo
contiene mayor concentracién de carcindégenos que el
humo central, incrementando el riesgo de cancer en
fumadores pasivos, que en fumadores activos. “Los
efectos de la nicotina incluyen taquicardia, arritmia,
elevacion de la presion arterial e incremento del
consumo de oxigeno del miocardio”®.

El tabaquismo puede producir trastornos emocionales,
fisiologicos y dependencia “muchos adolescentes
utilizan el tabaco y las drogas como un elemento
sustitutorio en situaciones de carencia afectiva, como
alivio de una situacion estresante o como fuente de
placer, que permite afrontar mejor las dificultades y las
frustraciones de la vida cotidiana™.

¢ Silber Tomas J. Manual de medicina de la adolescencia. OPS. Para ejecutores
de programas de salud. No. 20. Washintong D.C. 1992. Pag. 519.

20 Aguilar Cordero, Maria José. Tratado de enfermeria infantil. Cuidados
pediatricos. Elsevier. Madrid. 2003. Pag. 354.
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Se sabe que hay personas que fuman cigarrillos en
cantidades excesivas dado a que es un problema
adictivo prevenible, disminuyendo la cantidad a fumar
durante el dia. Actualmente no hay indicios que los
estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria
consuman esta sustancia la cual esta prohibida, en el
pais se prohibe fumar en los lugares publicos por
conocimiento de los dafios colaterales que provocan
en los fumadores pasivos.

Alcoholismo

El consumo de alcohol se clasifica como una adiccion,
el tipo de alcohol involucrado en las bebidas es el etanol.
Se afirma que su absorcion es rapida en el estbmago,
intestino delgado y colon; alcanzando una concen-
tracion maxima en sangre a los 30 a 90 minutos. Una
vez absorbido, se distribuye con uniformidad por todos
los tejidos y liquidos del cuerpo, incluso a través de la
placenta. El etanol es un depresor del sistema nervioso
central, afectando en primer lugar los procesos mentales
de capacitacion, experiencias previas, luego hay pérdida
de la memoria, la concentracién, la intuicion que
conllevan a trastornos de la personalidad y arranques
emocionales.

“El consumo de alcohol es una adiccién perjudicial para

el organismo, provoca diversas enfermedades; la
dependencia del alcohol es una amenaza para la salud
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se considera tan grave como una enfermedad cardiaca,
cancer o una patologia mental”?'. El consumo excesivo
de esta sustancia produce problemas a nivel organico
que llevan a la muerte, como a nivel social, en la
actualidad existen familias desintegradas a causa de
esta sustancia.

¢. Consumo de café

En la actualidad la bebida de mayor consumo a nivel
mundial es el café; para los estudiantes el consumir
esta sustancia durante los periodos de estudio es
normal, algunos lo hacen porque al estar en periodos
largos de clases o al desvelarse refieren que les ayuda
a disminuir el suefio y los mantiene despiertos por varias
horas; al beber café en cantidades moderadas actua
juntamente con los analgésicos mejorando la accion para
evitar el dolor de cabeza. Pero se considera que el
consumirlo de manera excesiva puede provocar dafios
en el cuerpo como: problemas estomacales, epigas-
tralgia, acidez estomacal, ansiedad, nerviosismo,
malestar general, deshidratacion, confusion y agrava
los sintomas de la menstruacion.

Es recomendable moderar el consumo de cafeina; el
cuerpo es capaz de asimilar una cantidad de 500 mg.
por dia; pero es saludable limitar su consumo a los 200
mg. por dia. Se conoce que las personas que consumen

# Fuentes Bamaca. Rosa Vanessa. Op. Cit., Pag. 472.
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una cantidad mayor a 500 mg. por dia; son
dependientes a la cafeina.

D. Factores que limitan los estilos de vida saludable

Son aquellos que influyen positiva o negativamente en los seres
humanos y determinan si se tendra un estilo de vida sano; tales
factores pueden ser econdémicos; ya que los recursos abundantes
0 escasos interfieren en el vivir de las personas. De igual forma
la sociedad y la cultura.

1. Econdémicos

Los recursos econémicos son los bienes que se encuentran
en cantidades insuficientes para suplir las necesidades las
cuales pueden ser ilimitadas y las personas necesitan
suplirlas por lo que se debe renunciar a un bien o servicio
para obtener otro.

2. Sociales y culturales

El pais es rico en cultura y tradiciones, que se transmiten y
practican de generacion en generacion “los habitos y
costumbres varian de un grupo étnico a otro, de una region
a otra y de un grupo social econémico a otro”?2. En la
actualidad alguna de estas practicas perjudican e impactan
de forma negativa la salud del individuo principalmente en

22 Du Gas. Beverly Witter. Tratado de enfermeria practica. 4ta edicién. Editorial.
McGraw Hill Interamericana. México. 2000. Pag. 145.
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los estudiantes; por ejemplo en algunas etnias del pais no
se acostumbra realizar ejercicio, ni recreacion, en relacion
a la higiene personal no la realizan todos los dias.

“Muchos grupos culturales poseen sus propias creencias y
practicas, algunas de las cuales estan relacionadas con la
dieta, salud, enfermedad, y con el estilo de vida"?. Los
estudiantes practican diferentes estilos de vida antes del
ingreso a la escuela, las horas de suefio y la alimentacion
cambian de manera que se tienen que adaptar a nuevas
practicas durante el proceso de formacion, debido a que se
requiere de mas tiempo y dedicacién al curso, lo que puede
afectar la salud.

“La cultura del individuo establece en gran medida los
alimentos que consume, asi como la forma en que se sirven
y preparan”®*. El consumo alimenticio varia de una persona
a otra, algunos no consumen ciertos alimentos o comida
porque no les gusta o porque no sabe igual a la que preparan
en casa, si salen a lugares prefieren el consumo de
golosinas, gaseosas, hamburguesas y pizza.

La sociedad interviene en los estilos de vida, a medida que
es utilizada la tecnologia, causa impacto en la vida de las
personas, en especial los aparatos electrénicos y los
servicios que proveen las empresas de telecomunicaciones

2 Kozier, Barbara. Et al. Fundamentos de Enfermeria. Conceptos, Proceso y
practica. Quinta Edicion. .Editorial. McGraw-Hill Interamericana. México. 2002.
Pag. 418.

24 Smeltzer Suzanne. Op. Cit. Pag. 81.
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enfatizando el uso de internet, redes sociales, entrete-
nimiento, mensajeria y llamadas telefonicas; lo cual favorece
el sedentarismo y el no practicar estilos de vida saludables.
Lo que puede afectar la salud, debido a que los pocos
minutos de tiempo libre no son empleados para realizar
actividades recreativas.

Los dispositivos méviles son los mas utilizados y pueden
interferir en las practicas o habitos saludables de los
estudiantes. “Los avances en la ciencia y la tecnologia
cambian el estilo de vida del ser humano debido a que
actualmente la mayoria de las actividades del hombre giran
en torno al uso de la mecatrénica, electrénica y computacion,
los cuales han utilizado para crear cosas que hagan sus
quehaceres mas rapidas y faciles™?.

2 Universidad de las Américas. Ciencia y tecnologia cambia estilo de vida del
ser humano. Puebla. México. 2012. http://blog.udlap.mx/blog/2012/04/
cienciaytecnologia/. Consultado 04 de febrero de .2016.
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VI. MATERIAL Y METODOS

Tipo de estudio

La presente investigacion, fue de tipo descriptiva porque se
describio los estilos de vida de los estudiantes del curso de
auxiliares de enfermeria de la Escuela Privada Licenciada Thelma
Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan y transversal porque

tuvo un limite de tiempo; la cual se llevé a cabo en el mes de
julio de 2016.

Unidad de analisis

Estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria de la Escuela
Privada Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza,
Totonicapan.

Poblacion

La poblacion estudiada la conform6 el 100% de los estudiantes
que ingresaron en el afio 2016 siendo un total de 29 estudiantes.

1. Criterio de inclusion
Todos los estudiantes que estuvieron debidamente inscritos
en la Escuela Privada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza,
Totonicapan y que desearon participar en el estudio.

2. Criterio de exclusion
Estudiantes que no desearon participar en el estudio.
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D. Operacionalizacién de variables

VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ITEMS

Estilos de vida
saludable.

Eslamaneraen
que una per-
sona o grupo de
personas vive,
se relaciona,
alimenta y viste

Caracteristicas
socio

demogréficas de

los estudiantes

Alimentacion

OA WM

o

10.

1.

Edad:

Sexo:

Estado civil:
Procedencia:
Nivel académico:

¢ Su alimentacion incluye
frutas?
Siempre:
Algunas veces:
Nunca:

¢ Vegetales?
Siempre:
Algunas veces:
Nunca:

¢ Productos lacteos?
Siempre:
Algunas veces:
Nunca:

¢ Granos?
Siempre:
Algunas veces:
Nunca:

¢ Carnes?
Siempre:
Algunas veces:
Nunca:

¢ Limita su consumo de
grasas (mantequilla,
queso, mayonesa,
carnes grasosas)?
Siempre:

Algunas veces:

Nunca:

¢ Porqué?
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VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ITEMS

Actividad fisica

12.

13.

14.

135

16.

1.

¢Mantiene un horario
regular en sus tiempos de
comida?

Siempre:

Algunas veces:

Nunca:

¢ Porqué?

¢ Desayuna todos los
dias?

Siempre:

Algunas veces:

Nunca:

¢ Porqué?

¢ Consume entre 4 y 8
vasos de agua diario?
Siempre:

Algunas veces:

Nunca:

;Consume comidas
rapidas  (hamburgue-
sas, pizza, etc.)?
Siempre:

Algunas veces:

Nunca:

¢, Consume mas de cuatro
gaseosas ala semana?
Siempre:

Algunas veces:

Nunca:

;Consume helados,
dulces y pasteles mas de
dos veces a la semana?
Si:

No:

A veces:

¢ Realiza ejercicios?
Siempre:

Algunas veces:
Nunca:

¢ Porqué?
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VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ITEMS

Reposo y suefio

Higiene personal

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

¢ Practica algun tipo de
deporte?
Si

¢ Porqué?

¢, Cuanto tiempo de
ejercicio realiza al dia?
Media hora:

Una Hora:

Mas:

No hace ejercicio:

Si su respuesta es no
¢ Porqué?

¢ Cuantas horas duerme?
a. 4-6horas:

b. 6-8Horas:

c. 8amas Horas

¢ Duerme bien y se levanta
descansado?

Si:

No:

¢ Se bafa todos los dias?
Si:

No:

A veces:

¢ Porqué?

¢ Se cambia de ropa todos
los dias?

Si:

No:

A veces:

¢ Porqué?

¢ Cuantas veces durante
el dia se cepilla los
dientes?

Tvez:

2veces.

3veces:
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VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ITEMS

Relaciones
interpersonales

Recreacion

26.

27.

28.

29.

30.

¢ Considera que mantiene
buenas relaciones
interpersonales con
comparferos?

S |

No:___

A veces:

¢ Por qué?

¢ Considera que mantiene
buenas relaciones
interpersonales con sus
docentes?

ST

No:

A veces:

¢ Porqué?

¢ Considera que mantiene
buenas relaciones
interpersonales con sus
padres, hermanos vy
familia?

Siriad

Nog 8

A veces:

¢ Porqué?

¢ Sale usted a algun lugar
para recrearse los fines
de semana?

Siz A

No:

A veces:

Seleccione 3 actividades
recreativas que mas
realiza.

a. Saleapasear.

b. Juegos extremos.__
c. Juegosdemesa._
d. Salirconamigos.____
e. Caminar.
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VARIABLE DEFINICION INDICADOR ITEMS
f. Otralo
g. Cudl?
h. Ninguna

Manejo de estrés

31.

32.

33.

Seleccione 2 lugares que

visita frecuentemente.

a. Parques.

b. Cine.

c. Ventas de comidao
bebidas._____

d. Otros lugares.

e. ¢Quélugar?

¢ Considera que maneja
demasiado estrés?

Si:

No:

¢ Porquée?

¢ Cuales son las mani-

festaciones de estrés

que experimenta? (elija

las que considere)

a. Aumentode
respiracion: _____

b. Pies frios:

c. Pielymanos
sudorosas: ___

d. Aumentodela
miccion:

e. Respiracionrapida:_
f.  Gastritis:

g. Insomnio:

h. Diarrea:

i. Ofro:

¢cual?

¢ Realiza técnicas para
manejar el estrés?

Si:

No:

Si su respuesta es si
escriba
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VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ITEMS

Consumo de
sustancias toxicas

35:

36.

37.

38.

39.

40.

¢ Cuales?

¢ Cuando sale a algun
lugar usted prefiere?

a. Caminar:

b. Viajarenbus:

c. Vigjarenmoto: ____
d. Prefiere no salir:

e. Otraforma:

¢ Usted fuma?

Sii-

No: U
Ocasionalmente:

¢ Porqué?

¢ Consume alcohol?
== S A

b. No.

c. ¢Porque?

¢, Si consume alcohol con

qué frecuencia lo hace?

a. 1lvezala
semana._____

b. 1vezalmes.

c. Aveces.

d. Nunca.

¢ Consume café?
Siempre:
Frecuentemente:
Algunas veces:
Nunca:

¢ Cuantas tazas de café
consume al dia?
5B A 658

mas de 8 tazas:
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Descripcion detallada de las técnicas y procedimientos e
instrumentos a utilizar

El primer paso para esta investigacion consistio en la seleccion
del tema, posteriormente se presenté el protocolo de
investigacion al Comité de Tesis de la Escuela Nacional de
Enfermeria de Occidente, Universidad de San Carlos de
Guatemala, para su aprobacion.

El investigador elaboré un cuestionario y utilizd la técnica de
entrevista estructurada adaptando el instrumento a la Escala
Rensis Likert en algunas preguntas que consiste en un conjunto
de item presentado en forma de afirmaciones la cual se utilizara
para medir las respuestas de los estudiantes del curso de
Auxiliares de Enfermeria de la Escuela Privada Licenciada Thelma
Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan.

El instrumento y metodologia que se utilizé pasd por un proceso
de validacion a través de una prueba piloto que se aplico a cinco
estudiantes de la Escuela Privada de Auxiliares de Enfermeria
Sor Enriqueta Ortiz del departamento de Quetzaltenango,
considerando que los estudiantes tienen caracteristicas similares
a las del grupo de estudio. En coordinacion con la directora de
la Escuela Privada Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de
Barraza, Totonicapan, se realizd la entrevista a los estudiantes,
dandoles a conocer la hoja de consentimiento informado para
asegurar su libre participacion en el estudio la cual firmaron dando
su aprobacion a participar en el estudio.
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La informacion se vacid y se tabul6 en el programa de Excel, se
realizo la interpretacion de los resultados para obtener las
recomendaciones y conclusiones del estudio.

Alcances y Limites De La Investigacion

1. Ambito geografico
Municipio de Totonicapan, Totonicapan.

2. Ambito institucional
Escuela Privada de Auxiliares de Enfermeria Licenciada
Thelma Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan”.

3. Ambito personal
Estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria.

4. Ambito temporal
Julio de 2016.

Plan de analisis de datos

El estudio se realizé a través de la técnica de la entrevista a los
sujetos de estudio y los resultados se procesaron manualmente
y posterior a esto se tabularon los resultados obtenidos con su
respectiva grafica en el programa de Excel, se analizaron o
interpretaron, se elaboraron las conclusiones y recomendaciones
respectivas.
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Aspectos éticos legales de la investigacién

El presente estudio se realizé fundamentado en aspectos éticos
y legales, basado en el principio de autonomia, se respetaron
los derechos individuales al ejercer libremente su expresion y
decision de participar o no en el estudio y se informé que podian
retirarse del proceso cuando lo desearan.

Previo a pasar el instrumento se dio a conocer los objetivos del
estudio y los datos obtenidos seran utilizados Uunicamente para
fines de la investigacion de acuerdo al principio de confi-
dencialidad.

Todos los estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria
tuvieron la oportunidad de participar y fueron tratados de la misma
manera con justicia y respeto, se informé que los resultados del
estudio seran utilizados en beneficio de los estudiantes para
apoyar en el proceso de formacién y cumplir con el principio de
beneficencia y por ultimo el principio de veracidad donde se les
hizo saber que toda la informacién que se obtenga sera veridica
y que no sera alterada.
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VIl. ANALISIS Y PRESENTACION DE RESULTADOS

A continuacién se dan a conocer los resultados de la investigacion
realizada a estudiantes de la Escuela Privada de Auxiliares de
Enfermeria Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza de
Totonicapan, a través de la entrevista estructurada.

Dentro de los datos generales de los estudiantes se encuentra que
79% esta comprendido en la edad de 18 a 20 afios, seguido por 21%
entre la edad de 21 a 30 afios.

En cuanto al sexo, 83% corresponde al sexo femenino, 17% al sexo
masculino, lo que indica que las mujeres son las que mas se inclinan
por estudiar el curso. Con relacién al estado civil, 90% son solteros,
10% son casados.

Acerca de la procedencia, 83% es de lugares limitrofes a la cabecera
departamental, 14% es del area urbana de Totonicapan y 3% es de
otros departamentos, evidenciando que el lugar de mayor residencia
de los estudiantes es el area rural.

En relacion al nivel académico, 52% tiene nivel basico, 48% obtuvo
nivel diversificado previo a estudiar el curso.
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GRAFICA No. 1
ALIMENTACION DE LOS ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES
DE ENFERMERIA DE LA ESCUELA PRIVADA LICENCIADA THELMA
LUCRECIA GALINDO DE BARRAZA, TOTONICAPAN.

79%

56%

1%
14%

Consumo de Consumo de Consumo de Consumo de Consumo de
frutas vegetales productos lactos granos carnes

= Siempre Algunas Veces

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

Los estudiantes para auxiliares de enfermeria desarrollan diferentes
actividades fisicas y mentales que causan desgaste por lo que deben
consumir alimentos que contribuyan a mejorar su condicion de salud
por eso la frecuencia del consumo de los mismos es importante; 69%
consume frutas algunas veces, lo cual implica que sus defensas no
estan en el nivel adecuado debido a la falta de vitamina C y A que se
encuentran en las frutas, las cuales aumentan la resistencia del
organismo contra las infecciones y ayudan a la cicatrizacién de las
heridas, 31% consume frutas siempre, 86% consume vegetales
siempre, favoreciendo el aporte de hierro y otras vitaminas para su
organismo, 14% lo consume algunas veces.
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66% consume productos lacteos algunas veces, limitando el nivel de
calcio para su sistema 0seo, incrementando el riesgo de tener
osteoporosis, problemas de coagulacion de la sangre, en la transmision
de impulsos nerviosos y en la contraccion muscular, 34% siempre
agrega este tipo productos en su alimentacion. 79% en su alimentacion
incluye granos siempre, 21% los consume algunas veces, 66%
consume carnes algunas veces, limitando la produccién de energia y
la construccion de los tejidos que desempefian diversas funciones
en el organismo debido a la falta de proteinas, 34% consume carne
siempre.
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GRAFICA No. 2
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA
DE LAESCUELA PRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA
GALINDO DE BARRAZA, TOTONICAPAN, QUE LIMITAN EL CONSUMO
DE GRASAS.

Limits el consumo de zras

a

m Siempre Alzunss Vece: @ Nuncs

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

Una dieta inadecuada y el no limitar el consumo de grasas en la
alimentacion puede tener alguna complicacion de salud en los
estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria debido a que no
mantienen un horario regular en sus tiempos de comida, refieren que
el estudio no les permite salir a una hora especifica todos los dias, lo
cual implica que al no tener un horario para alimentarse puedan tener
pérdida de peso, enfermarse de gastritis, tener complicaciones en el
futuro, afectar su nivel de rendimiento por no proveer los nutrientes
necesarios al organismo cuando los necesita y tener complicaciones
por el consumo de grasas; estas son parte importante en la
alimentacion pero el consumo excesivo es dafino para la salud.

48



En cuanto al consumo de esta sustancia 66% limita el consumo de
grasas algunas veces, refiriendo que lo realizan para prevenir
enfermedades y para mantener una buena salud, 31% limita el
consumo de grasas siempre, indicando que producen enfermedades,
3% nunca limita el consumo de grasas.

GRAFICA No. 3
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA
DE LA ESCUELA PRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA
GALINDO DE BARRAZA, TOTONICAPAN, QUE DESAYUNAN TODOS

LOS DIAS

Deszyuns todos los dias

= Sizmpre Alzunzs

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

El desayuno es la comida mas importante del dia ya que aporta los
nutrientes y energia necesaria para realizar diferentes actividades.
66% de los estudiantes desayuna siempre, refieren que lo realiza
para estar saludables, estar atentos y prestar atencién en los horarios
de estudio lo cual indica que tienen el conocimiento que el desayuno
es el que provee los nutrientes que el organismo utilizara durante el
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dia, 34% refiere que desayuna algunas veces debido a que no les da
tiempo o porque no tiene apetito. Esto podria afectar su salud a nivel
gastro intestinal, causar enfermedad péptica, pérdida de peso y bajo
rendimiento por falta del consumo de nutrientes.

Ademas del desayuno el consumo de agua es importante, 65% de
los estudiantes consume entre 4 y 8 vasos de agua al dia algunas
veces, lo que puede poner en riesgo el funcionamiento del aparato
urinario en especial los rifiones debido a que el agua es elemento
esencial para el organismo, ayuda a mantener la temperatura del
cuerpo, transportar los nutrientes al organismo y eliminar las toxinas,
21% consume de 4 a 8 vasos al dia lo que favorece el funcionamiento
renal adecuado, 14% no consume agua nunca, lo que puede dar

lugar a deshidratacion, padecer alguna enfermedad como infeccion
del tracto urinario entre otras.
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GRAFICA No. 4
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA DE LA
ESCUELAPRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA GALINDO DE
BARRAZA TOTONICAPAN, QUE CONSUMEN COMIDA RAPIDA,
GASEOSAS Y ALIMENTOS DULCES

70% 56%

Consumo de Helados, dulces v pasteles

Algunszs Veces ¥ Nunca

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

Las comidas rapidas y el consumo de alimentos dulces son agradables
para el paladar los cuales no proveen nutrientes beneficiosos al
organismo, suelen contener grasas y azucares en cantidades
abundantes que se procesan en el higado y al no ser utilizados por el
organismo se almacenan en la parte abdominal y otras areas del
organismo, aumentado el nivel de triglicéridos y colesterol.

Para mantener un estilo de vida saludable es necesario restringir el
consumo de algunos alimentos en la dieta, 66% de los estudiantes
consume comida rapida algunas veces, lo que podria provocar
aumento de peso, 24% no consume comida rapida lo que indica que
cuidan sus habitos alimenticios, 10% consume comida rapida siempre
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lo cual es factor de riesgo para su salud debido a que pueden padecer
enfermedad péptica y obesidad.

52% nunca consume helados, dulces y pasteles mas de dos veces
por semana de manera que contribuye a mantener su organismo
saludable, 27% algunas veces consume helados, dulces y pasteles
mas de dos veces por semana, 21% siempre consume helados, dulces
y pasteles mas de dos veces por semana, lo que indica un riesgo
para su salud debido a que los azucares pueden ser transformados
en grasas cuando el organismo no lo necesita.

GRAFICA No. 5
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA DE LA
ESCUELA PRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA GALINDO DE
BARRAZA, TOTONICAPAN QUE PRACTICAN EJERCICIO

[55]
o

Realizs ejercicio

H Siempre Algunss Veces

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

La practica de ejercicio es importante ayuda a mantener el organismo,
saludable. 79% de los estudiantes realiza ejercicios algunas veces,
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refieren que practican esta actividad si les da tiempo, por lo que puede
tener repercusiones en su salud, esto indica que favorecen el
sedentarismo, obesidad y como consecuencia enfermedades del
sistema circulatorio.

21% realiza ejercicio siempre indican que lo realizan para estar
saludables sentirse bien ya que lo hace por periodos de 30 minutos a
una hora, lo cual indica que practica algun tipo ejercicio y conoce la
importancia de realizarlo.

Ademas de realizar ejercicio practican deportes como el futbol,
basquetbol lo cual es importante para mantener un estilo de vida
saludable, mantener al organismo en constante movimiento ayuda a
prevenir enfermedades provocadas por la falta de ejercicio.
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GRAFICA No. 6
HORAS DE SUENO DE LOS ESTUDIANTES DEL CURSO DE
AUXILIARES DE ENFERMERIA DE LA ESCUELA PRIVADA
LICENCIADA THELMA LUCRECIA GALINDO DE BARRAZA,
TOTONICAPAN

69%

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

El suefio ayuda al organismo a tener un proceso de descanso,
renovacion de sus funciones y mantener a la persona alerta durante
varias horas. 69% de los estudiantes duerme por un periodo de 6 a 8
horas diarias, lo cual es fundamental para que el organismo responda
durante el dia a las diferentes actividades, 24% duerme de 4 a 6
horas lo que puede afectar el rendimiento académico del estudiante
debido a no descansar lo suficiente para responder a las actividades
que realiza durante su formacién académica, 7% duerme mas de 8
horas, lo que indica que su tiempo de descanso es suficiente, pero
se puede ver afectado en su rendimiento académico debido a que no
tienen un horario establecido para dormir, leer y realizar sus tareas.
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Ademas de las horas que descansa o duerme el estudiante le presta
atencion a su higiene personal se banan todos los dias o por [o menos
5 veces ala semana, se cambian de ropa todos los dias para mantener
una buena presentacion y prevenir enfermedades.

De la misma manera se cepillan los dientes tres veces al dia lo cual
favorece que tengan una buena presentacidén y aceptacion con sus
compafieros y docentes, esto indica que cuidan su higiene personal.

GRAFICA No.7
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA DE LA
ESCUELA PRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA GALINDO DE
BARRAZA TOTONICAPAN, QUE MANTIENEN BUENAS RELACIONES
INTERPERSONALES

Mantiene buenas relaciones Mz ntiene buena:z relacion
interpersonsles con sus interpersonzles con su familiz

Compsferos Docentes

B Si No M A vecss

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

La convivencia es necesaria para las personas debido a que los
conocimientos, actitudes y practicas que poseen las adquieren
principalmente en el ambiente familiar, pero es indispensable
relacionarse con todas las personas, esto permitira desarrollar,
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generar y aplicar estilos de vida saludable. 65% refiri6 que mantiene
buenas relaciones interpersonales con sus comparieros, que se llevan
bien y se apoyan en las actividades académicas, 28% a veces
mantiene buenas relaciones interpersonales con sus compafieros,
7% no tiene buenas relaciones interpersonales con sus comparieros,
menciond que no se comunica con todos porque no son sinceros, lo
que indica una mala comunicacion, falta de socializacién que afecta
el trabajo en equipo y la superacién personal, para los estudiantes.

69% de los estudiantes mantiene buenas relaciones interpersonales
con sus docentes, lo que favorece el aprendizaje, 28% a veces tiene
buenas relaciones interpersonales con sus docentes, el 3% no tiene
buenas relaciones interpersonales con sus docentes, esto indica cierta
barrera para transmitir ensefianza que cambie habitos inadecuados
y al mismo tiempo que el docente desconozca las dificultades o
problemas que pueda estar viviendo el estudiante.

93% de los estudiantes tiene buenas relaciones interpersonales con
sus familiares lo que favorece la convivencia familiar, cambiar habitos,
costumbres de estilos de vida inadecuadas de toda la familia y mejorar
el nivel funcional 6ptimo de cada integrante, 7% a veces tiene buenas
relaciones interpersonales con sus familiares, quienes no estan mucho
tiempo en la casa o no son muy comunicativos lo que impide la
identificacién de problemas, como la mala alimentacién, el bajo
rendimiento y que el estudiante reciba la atencion que necesita para
mejorar su estilo de vida.
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GRAFICA No. 8
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA DE LA
ESCUELAPRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA GALINDO DE
BARRAZA, TOTONICAPAN QUE SALEN A RECREARSE LOS FINES
DE SEMANA

60%

50%

40%

30%

20%

10% |

mSi ®No HA\Veces

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

La practica de futbol, realizar juegos extremos, ir a la iglesia, salir a
pasear o caminar a parques y bosques son las actividades que mas
realizan los estudiantes cuando salen a recrearse, lo cual es de mucho
beneficio para fortalecer la actividad fisica y la salud mental.

De los estudiantes encuestados 48% a veces sale a lugares los fines
de semana para recrearse, 31% si sale a recrearse los fines de
semana, 21% no sale a recrearse los fines de semana, por lo que
puede manejar demasiado estrés, disminuciéon del nivel de defensas
y estar expuesto a enfermedades, debido a que estan varias horas
dentro de las aulas o salones de clases.
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GRAFICA No. 9
ESTUDIANTES DEL CURSO DE AUXILIARES DE ENFERMERIA DE LA
ESCUELA PRIVADA LICENCIADA THELMA LUCRECIA GALINDO DE
BARRAZA, TOTONICAPAN QUE MANEJAN ESTRES

WS ¥ MNo

Fuente: Investigacion de campo. Julio de 2016

El estrés se trata de una respuesta normal del organismo ante las
situaciones que puede romper el equilibrio del estado emocional y es
parte de la vida diaria, 59% de los estudiantes no maneja estrés,
refieren que se sienten felices y que realiza juegos, por lo que no
presenta riesgo de algun problema de salud relacionado a esta causa,
41% si considera que maneja demasiado estrés, mencioné que se
debe al estudio, familia y trabajo que son los problemas mas
estresantes; a estos estudiantes se les debe prestar atencién para
evitar o disminuir que presenten problemas de salud.

Segun la informacién los estudiantes sefialaron que la respiracion
rapida, insomnio, gastritis, piel, pies y manos sudorosas son las
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manifestaciones de estrés que experimentan, unos realizan algunas
técnicas para afrontar las situaciones estresantes como respirar,
caminar, escuchar musica o viajar, otros no realizan ninguna técnica
esto indica que una situacion estresante junto a una dieta inadecuada
puede provocar debilidad, disminuir las defensas del organismo y
provocar alguna enfermedad.

En cuanto al consumo de sustancias toxicas para el organismo, 100%
de los estudiantes encuestados no fuma lo que puede mencionarse
como buen habito debido a que el tabaquismo puede producir
trastornos emocionales, fisioldgicos y dependencia.

El 100% de los estudiantes no consume o no ingiere bebidas
alcohdlicas esto indica que cuida su salud, el alcohol es un depresor
del sistema nervioso central, puede llegar a producir pérdida de la
memoria, la concentracion, la intuicién que conllevan a trastornos de
la personalidad y arranques emocionales.

Ademas 66% de los estudiantes consume café algunas veces, tienen
bajo riesgo de padecer alguna enfermedad péptica, 24% consume
café siempre y 10% consume café frecuentemente, por lo que esta
en riesgo de padecer alguna enfermedad, se considera que el
consumir café de manera excesiva puede provocar dafios en €l cuerpo
como: problemas estomacales, epigastralgia, acidez estomacal debido
a que es una sustancia irritante para la mucosa gastrica.
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VIll. CONCLUSIONES

Las caracteristicas de los estudiantes de la Escuela Privada de
Auxiliares de Enfermeria licenciada Thelma Lucrecia Galindo de
Barraza, Totonicapan, estan comprendidos en las edades de
dieciocho a treinta afios, con estudios de nivel béasico y
diversificado, predominado por el sexo femenino, en su mayoria
solteros/as, procedentes del area urbana y lugares limitrofes a la
cabecera departamental de Totonicapan.

La mayoria de estudiantes no practica habitos saludables debido
a que consumen frutas, productos lacteos y carnes algunas veces,
algunos no desayunan, la mayoria realizan ejercicios algunas
veces, favorecen el sedentarismo, obesidad dando como
consecuencia enfermedades del sistema circulatorio, ademas no
consumen la cantidad de agua que se recomienda durante el dia,
lo que puede poner en riesgo el funcionamiento del aparato
urinario en especial los rifiones.

La mayoria de los estudiantes no limitan el consumo de grasas y
comidas rapidas, las cuales no proveen nutrientes beneficiosos
al organismo, se procesan en el higado, al no ser utilizados por el
organismo se almacenan en diferentes areas del organismo,
aumentado el nivel de triglicéridos y colesterol provocando
hipertension y otras complicaciones al sistema circulatorio.

La mayoria de estudiantes, duermen por un periodo de 6 a 8
horas diarias, lo cual es fundamental para que el organismo
responda durante el dia a las diferentes actividades.
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No practican habitos nocivos que afecte su salud, como consumo
de bebidas alcoholicas y cigarros.

Los factores que afectan el estilo de vida de los estudiantes del
curso de Auxiliares de Enfermeria son la falta de tiempo para
consumir los alimentos a la hora que corresponda, realizar
actividad fisica, recrearse o salir a lugares incluso los fines de
semana, por lo que pueden manejar demasiado estrés, disminuir
el nivel de defensas y estar expuestos a enfermedades debido a
que estan varias horas dentro del salon de clases.
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IX. RECOMENDACIONES

Que el Departamento de Formacion de Recursos Humanos del
Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, incluya dentro de
la programacion un tiempo especifico para la ejecucién de un
programa educativo sobre estilos de vida saludable que incluya
actividades recreativas dirigido a estudiantes de los cursos de
auxiliares de enfermeria.

Se recomienda a la directora de la Escuela Privada de Auxiliares
de Enfermeria Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza,
Totonicapan que elabore e implemente un programa educativo
con actividades recreativas que involucre a los estudiantes y
personal docente para fortalecer las relaciones interpersonales
mediante la existencia de un ambiente que propicie el
comparierismo y el buen trato para reducir el estrés y mejorar el
ambiente de ensefianza aprendizaje.

Que el personal de la Escuela Privada de Auxiliares de Enfermeria
Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan,
promueva estilos de vida saludables, hacer énfasis en el consumo
de una alimentacion adecuada estableciendo horarios para el
consumo de las comidas y mantener la salud de los estudiantes.

Que los estudiantes del curso de auxiliares de enfermeria de la
escuela privada Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza,
Totonicapan, programen tiempo para ejecutar actividades fisicas,
recreativas, incentivar el consumo de alimentos de los diferentes

grupos o segun la olla familiar guatemalteca y consumir agua pura
para mejorar su estilo de vida.
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XI. ANEXOS
// §2 »::f:\a\
/. UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE’ GUATEMALA
) FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
... ESCUELANACIONAL DE ENFERMERIA DE OCCIDENTE

A. Consentimiento informado

Yo Estuardo Francisco Morales Morales, enfermero profesional,
actualmente me encuentro realizando el estudio titulado estilo de
vida de los estudiantes del curso de Auxiliares de Enfermeria de
la Escuela Licenciada Thelma Lucrecia Galindo de Barraza,
Totonicapan.

Por tal razén solicito su colaboracién y participacion en el estudio,
la informacion que se obtenga sera con fines de investigacién y
aporte académico para el gremio de enfermeria. Si usted esta de
acuerdo en participar en el estudio se le solicita firmar esta nota,
agradeciéndole su participacion.

f).

Firma del participante.

Totonicapan de de 2016
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= T UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
\ ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERIA DE OCCIDENTE

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS

ESCUELA
SVAIWUTINY

; < ..__.4/{;/
B. Instrumento

Encuesta dirigida a estudiantes del curso de Auxiliares de
Enfermeria.

Objetivo

Establecer el estilo de vida de los estudiantes del curso de
Auxiliares de Enfermeria de la Escuela Licenciada Thelma
Lucrecia Galindo de Barraza, Totonicapan.

Instrucciones

La aplicacion del instrumento se realizara a través de una serie
de preguntas las cuales deberan responder en forma clara y
concisa, describir o realizar seleccién del inciso en la siguiente
encuesta.

Edad:
Sexo:
Estado civil:

Procedencia:

ol g N2

Nivel académico:

6. ¢Su alimentaciéon incluye frutas?
Siempre: Algunas veces: Nunca:
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10.

1.

12.

13.

14.

15,

¢ Vegetales?
Siempre: Algunas veces: Nunca:

¢, Productos lacteos?

Siempre: Algunas veces: Nunca:
¢, Granos?
Siempre: Algunas veces: Nunca:
;. Carnes?
Siempre: Algunas veces: Nunca:

¢Limita su consumo de grasas (mantequilla, queso,

mayonesa, carnes grasosas)?
Siempre: Algunas veces: Nunca:
¢Por qué?:

¢Mantiene un horario regular en sus tiempos de comida?

Siempre: Algunas veces: Nunca:
¢ Por qué?:

¢ Desayuna todos los dias?
Siempre: Algunas veces: Nunca:
¢, Por qué?:

¢, Consume entre 4 y 8 vasos de agua diario?
Siempre: Algunas veces: Nunca:

¢, Consume comidas rapidas (hamburguesas, pizza, etc.)?

Siempre: Algunas veces: Nunca:
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16.

17.

18.

i)

20.

21.

22.

23.

¢ Consume mas de cuatro gaseosas a la semana?
Siempre: Algunas veces: Nunca:

; Consume helados, dulces y pasteles méas de dos veces a la
semana?
Si: No: A veces:

¢ Realiza ejercicios?
Siempre: Algunas veces: Nunca:
;. Por qué?:

¢ Practica algin tipo de deporte?
Si ¢ Cual?
No 2 Por qué?

¢ Cuanto tiempo de ejercicio realiza al dia?
Media hora:__ Una Hora: __ Mas: __ No hace ejercicio:
Si su respuesta es no ;Por qué?

s Cuantas horas duerme?
De4-6horas: __ De6-8Horas:_ De8amasHoras___

:Duerme bien y se levanta descansado?
Si: No:

¢Con qué frecuencia se bana?

2 veces: 3 veces: 5 veces: Por semana.
Especifique.
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24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

¢ Se cambia de ropa todos los dias?
Si: No: A veces:
¢Por qué?

¢Cuantas veces durante el dia se cepilla los dientes?
1 vez: 2 veces: 3 veces:

¢Considera que mantiene buenas relaciones interpersonales
con compafieros?

Si: No: A veces:

¢ Por qué?:

¢ Considera que mantiene buenas relaciones interpersonales
con sus docentes?
Si: No: A veces:

¢ Considera que mantiene buenas relaciones interpersonales
con sus padres, hermanos y familia?

Si: No: A veces:

¢Por qué?:

¢ Sale usted a algun lugar para recrearse los fines de semana?
Si: No: A veces:

Seleccione 3 actividades recreativas que mas realiza.
a. Sale a pasear.

b. Juegos extremos.

c. Juegos de mesa.

d. Salir con amigos.

e. Caminar.
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32.

33.

34.

f. Otralo
g. ¢Cual?
h. Ninguna

Seleccione 2 lugares que visita frecuentemente.

Parques: Cine: Ventas de comida o bebidas: _
Otros lugares:

¢, Qué lugar?

¢ Considera que maneja demasiado estrés?
Si: No:
¢ Por qué?

¢ Cuales son las manifestaciones de estrés que experimenta?
(elija las que considere)

Piel y manos sudorosas:

Aumento de la miccién:

Respiraciéon rapida:

Aumento de respiracion:

Pies frios:

Gastritis:

Insomnio:

Diarrea:
Otro:

¢, Cual?

¢ Realiza técnicas para manejar el estrés?
Si: No:
Si su respuesta es si escriba ;cudles?
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35.

36.

3.

38.

39.

40.

¢Cuando sale a algun lugar usted prefiere?
Caminar:

Viajar en bus:

Viajar en moto:

Prefiere no salir:

Oftra forma:

¢ Usted fuma?
Si: No: Ocasionalmente:
¢ Por qué?

¢ Consume bebidas alcoholicas?
Si No.
¢Por que?

¢, Siconsume bebidas alcohdlicas con qué frecuencia lo hace?
Una vez a la semana. Una vez al mes. A veces.
Nunca.

¢Consume café?
Siempre: Frecuentemente: Algunas veces:

Nunca:

¢ Cuantas tazas de café consume al dia?
4 Tazas 6 Tazas 8 Tazas Mas de 8 tazas.___
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