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Resumen

Los estilos de vida son conductas consideradas como determinantes de la salud, pudiendo estos
ser de riesgo o protectores en el ser humano; debido a la pandemia hubo cambios significativos
en las condiciones para realizarlos, ante esto surge la preocupacién por los estudiantes de
enfermeria, quienes deberian asumir e influir en la adopcion de conductas saludables. En este
sentido, el presente proyecto de investigacion tiene como objetivo: Describir y analizar los
estilos de vida del estudiante de Enfermeria de una Universidad Privada en tiempos de la
COVID-19, Chiclayo 2021. La metodologia de estudio fue cualitativa con abordaje descriptivo,
y la muestra se saturd con 12 estudiantes del VIII ciclo de Enfermeria matriculados en el
semestre 2021-1, lo cual se determind por saturacion y redundancia y el muestreo fue no
probabilistico por conveniencia. En la recoleccion de datos se us6 una guia de entrevista
semiestructurada, validada mediante el juicio de 3 expertos y estudio piloto. El analisis de datos
se determing por el analisis de contenido. Durante el desarrollo de la investigacion se considero
los principios de rigor cientifico y bioéticos. De este modo se obtuvo como resultados tres
categorias: a) Comportamientos alimenticios durante la pandemia COVID-19, b) Trastornos del
suefio por efectos de la pandemia COVID-19, c) Sedentarismo y actividad fisica durante la
pandemia COVID-19. Los resultados mostrados en este estudio indican que, durante la
COVID-19, los estilos de vida de los estudiantes de enfermeria se han visto modificados, donde

prevalecen los estilos de vida no saludables.

PALABRAS CLAVES:
Estilos de vida, COVID-19, Estudiantes de Enfermeria, Alimentacion, Suefo, Actividad fisica.
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Abstract

Lifestyles are behaviors considered as determinants of health, and these can be risky or
protective in humans; Due to the pandemic there were significant changes in the conditions to
carry them out, before this arises the concern for nursing students, who must assume and
influence the adoption of healthy behaviors. In this sense, this research project aims to: Describe
and analyze the lifestyles of the Nursing student at a Private University in times of COVID-19,
Chiclayo 2021. The study methodology was qualitative with a descriptive approach, and The
sample was saturated with 12 students of the VIII cycle of Nursing enrolled in the 2021-I
semester, which was determined by saturation and redundancy and the sampling was non-
probabilistic for convenience. In data collection, a semi-structured interview guide was used,
validated by the judgment of 3 experts and through a pilot study. Data analysis was determined
by content analysis. During the development of the research, the principles of scientific and
bioethical rigor were considered. In this way, three categories were obtained as results: a) Eating
behaviors during the COVID-19 pandemic, b) Sleep disorders due to the effects of the COVID-
19 pandemic, c) Sedentary lifestyle and physical activity during the COVID-19 pandemic. The
results shown in this study indicate that, during COVID-19, the lifestyles of nursing students

have been modified, where unhealthy lifestyles prevail.

KEYWORDS:

Lifestyles, COVID-19, Nursing students, Food, Sleep, Physical activity.
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Introduccién

El ser humano, desde pequefio, va adquiriendo conductas y habitos que poco a poco se
integrardn en su estilo de vida durante todo su desarrollo. Los estilos de vida son formas de
vivir definidos por caracteristicas personales y determinantes socioculturales. En tal sentido, es
importante tener en cuenta que mantener estilos de vida saludables reducira las probabilidades
de sufrir enfermedades cronico degenerativas, al estar relacionado en torno a la actividad fisica,

descanso y suefio, alimentacion y estabilidad emocional®.

Sin embargo, la acelerada propagacion del coronavirus conllevé a numerosos paises a ejercer
medidas drasticas de contencion, que contribuyeron a un cambio notorio en los estilos de vida,
donde los jovenes universitarios permanecieron en casa para detener la expansion del virus.
Ante esto la preocupacion por mantener estilos de vida saludables toma relevancia en los
estudiantes de enfermeria, no sélo por la influencia que ejercen a nivel familiar y social en plena
formacién en Ciencias de la Salud, sino por el impacto que genera los cambios de estilos de

vida sobre la propia salud?.

Al respecto un estudio de Espafia, que tuvo como objetivo examinar los estilos de vida durante
la pandemia, dio como resultado un alto consumo de alimentos saludables y un bajo consumo
de alimentos de menor valor nutricional, reduciendo el consumo de carnes procesadas en un

36%, asimismo el 15% manifestd no realizar ejercicio fisico y un 37% refiere no dormir bien®.

Por el contrario, en otra investigacion en Colombia, el resultado sefiala que los estudiantes
universitarios poseen estilos de vida poco saludables en relacion a los parametros de la salud,
manifestado por un déficit de suefio a causa de las labores académicas, y en torno a la
alimentacion, los jovenes suelen consumir alimentos no por el gran contenido nutricional sino

por su rapida preparacion®.

En una investigacion realizada en Per(, se determind que en los estilos de alimentacidn el 63%
frecuentemente incluyen vegetales y frutas, respecto a la actividad fisica el 61% algunas veces
practican actividad fisica, referente al descanso el 65% duermen de 5 a 6 horas, trayendo
consigo somnolencia y cansancio, sefialando que las labores académicas son el motivo principal
de no mantener hébitos saludables®. Mientras, el estudio de Laguado y Gomez®, argumenta que,
a lo largo de la vida universitaria, multiples circunstancias impiden conservar habitos de vida

saludables, tales como: el abandono del hogar, modificacion en los habitos nutricionales,



inactividad fisica, patrones alterados de suefio, actividades académicas extensas, estrés psico-
social y falta de organizacion.

Por otro lado, en Lima, se realiz6 una investigacion descriptiva, donde del total de 116 (100%)
estudiantes de enfermeria, el 46% tienen estilos de vida saludables, sin embargo, el 54%
muestran estilos de vida no saludables’ lo cual coincide en una investigacion descriptiva en
Ancash?®, realizado a estudiantes universitarios de enfermeria dando como resultado que el 51%
mantienen estilos de vida poco saludables y 49 % presentan estilos de vida saludables.

Frente a lo mencionado, se concluye que a pesar que los estudiantes de enfermeria poseen
conocimientos y reciben orientaciones de la importancia de conservar habitos de vida
saludables, es notorio que prevalece adoptar un estilo de vida poco saludable, lo cual ha llevado
a reflexionar que no es suficiente tener el conocimiento previo, sino que es necesario adoptar

estas conductas y poner en préactica lo aprendido®°.

Es por ello que ante la problemética presentada se formula la siguiente pregunta de
investigacion: ;Como son los estilos de vida del estudiante de enfermeria de una Universidad
Privada en tiempos de la COVID-19, Chiclayo 2021?, planteandose como objetivo general:
Describir y analizar los estilos de vida del estudiante de enfermeria de una Universidad Privada
en tiempos de la COVID-19, Chiclayo 2021 y como objetivo especifico: Describir y analizar
los estilos de vida en las dimensiones de alimentacion, actividad fisica y suefio del estudiante

de enfermeria de una Universidad Privada en tiempos de la COVID-19, Chiclayo 2021.

En este sentido, la presente investigacion tendra un aporte significativo en las ciencias de la
salud, permitiendo adquirir nuevos conocimientos sobre la realidad del estudiante de enfermeria
en cuanto a su estilo de vida durante su formacion profesional, siendo un punto clave para
propiciar la adopcion de conductas saludables y evitar comportamientos riesgosos en la salud
que conllevaran a la cronicidad de enfermedades. Ademas, el objeto de estudio toma un valor
significativo en los futuros profesionales de Enfermeria, ya que, para tener impacto en sus
intervenciones, primero deben ser testimonio, puesto que enfermeria realiza promocion de la
salud, ayudando a adoptar habitos y comportamientos saludables, frenando de este modo la

letalidad del virus en los nuevos contagios.

Asimismo, existen escasos trabajos cualitativos en relacion con el estilo de vida del estudiante
de Enfermeria y, por otro lado, no se encontrd investigaciones a nivel local; lo cual permitira
dar a conocer la realidad; y los hallazgos y vacios que estén presentes en la investigacion, de

igual modo sera beneficioso como antecedentes para futuras investigaciones.



Revision de literatura

Las medidas tomadas durante la pandemia de la COVID-19, han provocado un cambio en los
estilos de vida de los estudiantes de enfermeria, evitando que logren la alimentacion, actividad
fisica, y calidad de suefio recomendados para su salud psicofisica, corriendo el riesgo de una
mala alimentacion, inactividad y reduccion del suefio. Ante ello en una investigacion realizada
en Polonia en el afio 2020, se presentd comportamientos poco saludables en los estudiantes,
donde un alto porcentaje disminuyé la actividad fisica y por el contrario aumenté el tiempo
frente al navegador en mas de 8 h en los dias de semana, ademés mas de la mitad disminuyo la
ingesta de frutas y verduras con una mayor ingesta de carne procesada y comida rapida, y se

disminuy6 el tiempo de suefio durante la pandemia 2.

Del mismo modo en un estudio realizado en Italia en el 2021, se ha demostrado que la
alimentacion y actividad fisica de los estudiantes han sido afectados negativamente por el
encierro, donde la mitad de los estudiantes y mas de la mitad no realiza ejercicios en su vida
cotidiana. Asimismo, los estudiantes que informaron tener estilos de vida poco saludables, han
subido de peso y experimentaron sentimientos de miedo, ansiedad, soledad y aburrimiento en

pandemia, afectando su comportamiento alimenticio®?.

Por otro lado, también existen estudios donde algunos estudiantes han modificado sus estilos
de vida durante la COVID-19 para proteger su salud, lo cual se constata en un estudio realizado
en el afio 2021 en Turquia, donde se informé un cambio en los habitos alimenticios de los
estudiantes, consumiendo con frecuencia productos lacteos, huevos, verduras frescas y frutas
frescas durante el COVID-19, mientras que los habitos alimenticios no saludablesdisminuyeron
en un 3%,ademas el 39% mejoro su calidad de suefio, a pesar de ello el 63% disminuyo en la

actividad fisical®.

Ante esta realidad se ha destacado el impacto de la pandemia en los estilos de vida de los
estudiantes universitarios, demostrandose en un estudio realizado en Francia, los resultados
revelaron bajos niveles de actividad fisica durante la pandemia, aumentando los niveles de

sedentarismo, los cuales persisten con el tiempo*®.

En la presente investigacion, se profundizé en conceptos de estilos de vida, promocion de la

salud, alimentacidn, y suefio y actividad fisica.

La calidad de vida que contribuye al bienestar del ser humano estara determinada por su estilo

de vida. Es por ello que decir estilo de vida hace alusion a la forma de vivir de las personas,



concepto que estd intimamente relacionado e influenciado por factores que las personas han
aprendido y, por consiguiente, pueden ser modificados a lo largo de la vida, tales como habitos,
costumbres y valores que existen en un determinado contexto. En relacion con ello, los estilos
de vida saludable de las generaciones a futuro dependen de la adopcion temprana desde sus
primeros afios de vida, dado que los hechos demuestran que los comportamientos poco
saludables de los jovenes estan estrechamente relacionados con los habitos poco saludables de
la edad adulta, perdurando en el transcurso del tiempo®®.

En este sentido, resalta la importancia de adoptar aprendizajes cognitivos y conductuales en
base a la Promocién de la Salud, siendo el proceso por el cual los individuos, familias y
comunidades, ejercen un mayor control sobre sus determinantes de salud para mejorar su
bienestar y calidad de vida, siendo un elemento clave para conservar un modo de vida saludable.
De este modo un elemento clave que Enfermeria maneja es el Modelo de Promocién de la Salud
de Nola Pender, que es ampliamente utilizado donde permite identificar y comprender
caracteristicas y experiencias individuales relacionados con la salud, mediante el resultado de
conductas previas y de factores personales, lo que a su vez orienta hacia adopcién de conductas

saludables para llegar a obtener un estado de salud altamente positivo durante la pandemia®®’.

Esto implica que mantener comportamientos relacionados con los estilos de vida saludable
requiere de la integracion de dimensiones fundamentales como alimentacion, suefio y actividad
fisica, resultando una necesidad imperiosa en tiempos de confinamiento por la pandemia de la
COVID-19.

De esta forma la interrelacion que existe entre los comportamientos y el estilo de vida saludable
involucra desde un primer punto mantener una alimentacion saludable, lo cual esta definido
como la composicion exacta que relne caracteristicas como adecuada en fibra dietética,
balanceada en nutrientes esenciales como carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas,
minerales y agua; moderada sin proporcionar exceso de sal, azlcar y grasa; variada incluyendo
todo tipo de alimentos tanto de origen animal y vegetal, y controlada en calorias, donde las
calorias de los alimentos se convierten en energia metabdlica en el organismo y se utilizan en

funciones tales como la formacion de tejidos, contraccion muscular y el trabajo corporal®,

Por esa razon en base una alimentacién saludable se logra reducir la grasa saturada y la ingesta
caldrica y, por otro lado aumentar el consumo de hortalizas, verduras, frutas y fibras, siguiendo
diferentes patrones alimentarios como la dieta vegetariana, hipocalérica, proteica, détox,

organica, cetogénica; en donde la dieta mediterranea, es la mas destacada porque ha conllevado


https://okdiario.com/vida-sana/2016/11/12/dieta-vegetariana-perder-peso-22473
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a mantener una vida més activa, evitando o disminuyendo aquellos alimentos que reducen el
metabolismo, por su bajo contenido en grasa saturada y alto en monoinsaturada®conservando
la salud general y previniendo el riesgo de sufrir enfermedades vinculadas con la nutricion y de
ser motivo del desarrollo precoz de la mayoria de enfermedades crdnicas o degenerativas tales
como cancer, obesidad, anemia, diabetes, enfermedades cardiovasculares, como la hipertension

arterial, entre las mas comunes®.

De este modo, los habitos de alimentacion saludable, se ha visto afectada a raiz de la pandemia
por la COVID-19 en comparacidn de otros tiempos, en donde en una primera fase se logro
acaparar todo tipo de alimentos y en su mayoria el consumo se manifesté de varias maneras.
Una de ellas, fue el aumento de ingesta de productos hipercaléricos, empaquetados, enlatados
y menos perecederos, ya que, a pesar a tratarse de alimentos accesibles, rara vez son naturales,
nutritivos, frescos y saludables; si bien es cierto se sabe que ningan alimento logra curar la
COVID-19, sin embargo, una alimentacion saludable es sumamente esencial para el correcto

funcionamiento del sistema inmunitario??.

Respecto a la dimension del suefio, se considera como un proceso fisiolégico sumamente
importante, asociado a caracteristicas conductuales y fisioldgicas, tales como un proceso
facilmente reversible, presentacion de periodicidad circadiana (diaria), disminucion de la
conciencia y reactividad a los estimulos externos, asociados a inmovilidad y relajacion

muscular??%,

Por tanto es sumamente importante el impacto que genera el confinamiento en el bienestar fisico
y psicoldgico, resaltando que la calidad de suefio poco saludable sumado a la adopcion de
conductas negativas a la hora de dormir, pueden influir negativamente a causa de factores como
aumento de la demanda académica, responsabilidades, sobrecarga de trabajos y horas deestudio,
el ruido, la temperatura ambiental, cambios en la alimentacién, la reduccién de la interaccion
social, trabajar mas horas bajo circunstancias sociales y personales estresantes y sobre todo
vivir con inseguridad e incertidumbre sobre el estado de salud, lo cual conlleva a perjudicar el

bienestar y el estilo de vida de las personas®.

De este modo, los desajustes en la mala calidad del suefio y la falta de descanso durante la
noche, pueden aumentar las emociones negativas conllevando a situaciones estresantes durante
el periodo de confinamiento, desarrollandose momentos de irritabilidad e implicando a la

aparicion de fatiga y somnolencia durante el dia y la intensificacion de problemas como



11

ansiedad, estrés y depresion; donde por el contrario se disminuye aquellos resultados
beneficiosos que se obtiene entre el hogar, ocio y relajacion, afectando la calidad de vida?®.

En cuanto a la dimension actividad fisica, se define como algiin movimiento corporal que
requiera gasto energético realizado por los musculos esqueléticos, siendo un pilar sustancial en
el bienestar de las personas y la promocion de la salud, debido a que posee beneficios fisicos
como parte de un estilo de vida saludable para contribuir a tener un peso saludable, favorecerla
salud cardiovascular, mejorar la movilidad articular y muscular, disminuir el riesgo de
enfermedades como hipertensién, obesidad, colesterol, diabetes, etc.; y a nivel psicolégico

ayudar a disminuir el estrés que se genera en esta coyuntura,

En vista del confinamiento, se ha tenido que modificar los programas de ejercicio regular al
aire libre y adecuarlos a las condiciones del hogar, empleando el material y el espacio
disponible, sin embargo, en el &mbito universitario, existe poca adopcion de actividades fisicas
como parte de su vida cotidiana, por el contrario la inactividad fisica viene siendo un problema
de mas de la mitad de estudiantes, donde las clases virtuales generan un alto namero de horas
sentados sumado a la recarga académica de trabajos y la mala organizacion del tiempo libre;
constituyendo asi algunos factores que predominan en el habito de no realizar actividad fisica

y actividades recreativas?’.

Por esta razén es importante conservar un buen nivel de actividad fisica como parte un estilo
de vida saludable para equilibrar y mantener un 6ptimo funcionamiento de distintos sistemas
fisiologicos en la salud fisica y mental; sin embargo, si se opta por la falta de actividad fisica
0 sedentarismo se debilita el sistema inmunoldgico estando propensos al estrés continuo vy al
impacto psicologico que genera el confinamiento, ademéas de aumentar la probabilidad de
padecer enfermedades cardiacas, obesidad, hipertension, diabetes, siendo factores de riesgo
para adquirir la COVID-19, ocasionando efectos perjudiciales para el bienestar y la salud de las

personas?.

Materiales y métodos

La presente investigacion fue de tipo cualitativa?®, por lo que permitié entender al objeto de
estudio en su modo natural e integral, para comprender e interpretar las conductas y/o
comportamientos del sujeto de investigacion en su entorno social, en base a los aspectos
subjetivos, como el pensamiento, sentimientos y percepciones del sujeto de estudio, en este
caso del estudiante de Enfermeria, en relacion a sus estilos de vida en tiempos de la COVID-
19.
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Ademas, se llevd a cabo en base a una delineacion descriptiva®®, que permitié describir,
comprender e interpretar la naturaleza del fendbmeno, sin intervenir o influenciar en las
perspectivas que poseen los estudiantes del VIII Ciclo de Enfermeria acerca de los estilos de
vida en tiempos de la COVID-19. La poblacién de estudio estuvo constituida por 25 estudiantes
matriculados en el 2021-1 del V111 ciclo de enfermeria, de la Universidad Catdlica Santo Toribio
de Mogrovejo, quienes participaron de forma voluntaria previa coordinacion y previo
consentimiento informado (Ver Anexo N°1), cumpliendo con los criterios de seleccién. En
relacion a los criterios de inclusion fueron: Estudiantes matriculados en el ciclo académico
2021-1, en la asignatura Administracion y Gerencia en Enfermeria, del mismo modo,
estudiantes que conviven con sus padres. Por otro lado, fueron excluidos, los estudiantes que
son madres de familias, gestantes, estudiantes que trabajan y estudiantes infectados por la
COVID-19.

Los estudiantes entrevistados del VIII ciclo de Enfermeria, fueron en su mayoria del sexo

femenino, con un promedio de 21-23 afios y que conviven con sus padres.

Del mismo modo, la muestra estuvo determinada traves de los criterios de saturacion y
redundancia, es decir, culmind la entrevista cuando ya no hubo mas datos relevantes que
recolectar; asi mismo el tipo de muestreo fue no probabilistico por conveniencia® y el tamafio
de la muestra fueron 12 estudiantes de enfermeria.

Se considerd como escenario la Escuela de Enfermeria de la Universidad Catolica Santo Toribio
de Mogrovejo, siendo fundada en el Afio 2000, encontrandose ubicada en Chiclayo,
Departamento de Lambayeque, en la Avenida Panamericana Norte N°855. En la actualidad la
Escuela de Enfermeria posee con una trayectoria cientifica, humana formacion académica,
conformado por docentes profesionales que desarrollan competencias cientificas y académicas
para un cuidado integral y bienestar de la persona, familia y comunidad. En el plan de estudios,
los estudiantes llevan cursos que contienen como eje transversal aspectos vinculados a la
Promocion de la Salud, lo cual motiva a los estudiantes de enfermeria en la adopcion de un

estilo de vida saludable durante su formacidén académica y en la vida cotidiana.

Con respecto a la recoleccion de datos, se utilizd la entrevista semiestructurada, por lo que
permitid la interacciébn con el sujeto de estudio recolectando datos confiables para el
procesamiento y analisis. El instrumento base que registr6 los datos fue la guia de entrevista
semiestructurada (Ver Anexo N°2), dirigida a los estudiantes del V111 ciclo de la USAT, la cual
estuvo conformada por datos generales y 7 preguntas abiertas, siendo validado por el juicio de

3 expertos® profesionales de Enfermeria(Ver Anexo N°3), la primera tiene maestria y
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doctorado en ciencias de enfermeria, especialidad en salud familiar y comunitaria, ademas es
licenciada en enfermeriay docencia universitaria, la segunda experta es licenciada en nutricion,
con maestria en ciencias de la familia, 35 afios de Nutricionista Clinicaen ESSALUD y 18 afios
de docente universitaria de la USAT, y finalmente la tercera experta es licenciada en enfermeria,
con maestria en ciencias de la salud, especialidad en salud familiar y comunitaria, ademas de
ello tiene 10 afios de experiencia en docencia universitaria; todas ellas profesionales de
enfermeria, especializadas en la tematica, quienes durante la validacion, evaluaron el
instrumento teniendo en cuenta los principios de claridad, objetividad, organizacion, coherencia
y consistencia, brindando sugerencias con la finalidad de mejorar la redaccion de las preguntas.
Se elimind una pregunta de los datos generales y se replanted la primera pregunta.

Por motivos de la pandemia COVID-19, la modalidad de las entrevistas fue virtual online de
forma sincrénica, recogiéndose la informacion en periodos determinados, es decir en tiempo
real®?, paraello las entrevistas fueron previa coordinacion con los participantes por el aplicativo
WhatsApp, ejecutandose 12 entrevistas entre los meses de abril y mayo, a traves del aplicativo
Zoom, con una duracion de 25 minutos aproximadamente por cada uno, asi mismo se registro
la grabacion de voz con previo consentimiento informado vy se utilizé seudénimos, y por otro

lado no existi6 dificultades durante la recoleccion de datos.

Para llevar a cabo la presente investigacion, en primer lugar, el proyecto de tesis fue registrado
en el Sistema de Gestion de Investigacion de la Universidad CatoOlica Santo Toribio de
Mogrovejo, en seguida el comité metodoldgico aplicé una lista de cotejo para su aprobacion.
Posteriormente, se presentd al Comité de Etica en Investigacion de la Facultad de Medicina,
quien otorgo la resolucion N° 038-2021-USAT-FMED (Ver Anexo N°04) de la investigacion

declarandolo apto para su ejecucion.

Luego de la aprobacion del Comité de Etica, se realizd la prueba piloto® con 03 estudiantes de
Enfermeria del V1I ciclo de la misma universidad, siendo de caracter experimental y verificando

que las preguntas planteadas estuvieron claras y entendibles.

Asi mismo, se envio una solicitud a través del correo USAT a la directora de la escuela de
enfermeria, de la Universidad Cat6lica Santo Toribio de Mogrovejo para el permiso respectivo
de la ejecucion del presente proyecto y tener acceso a la base de datos de los estudiantes del
VI ciclo de Enfermeria. De este modo se tuvo un primer contacto con la delegada del VIII

ciclo de Enfermeria y luego con los estudiantes mediante el aplicativo WhatsApp, explicAndoles
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los objetivos de la investigacion, ademas se acordo segun la disponibilidad del estudiante para
la reunion por el aplicativo Zoom entre los meses de abril y mayo.

Por consiguiente, las entrevistas grabadas fueron transcritas en el programa informético
Microsoft Office Word, y posteriormente, cumpliendo con el criterio de confirmabilidad*, se
envid mediante el aplicativo WhatsApp, las entrevistas transcritas a los estudiantes que
participaron, con el propoésito de ratificar la informacion brindada durante la entrevista y en
caso hubiera la necesidad de realizar alguna modificacién por falta de claridad, comprobando
que los datos proporcionados estén conforme a lo que quisieron expresar. No procediendo la
triangulacion puesto que la tematica abordada es sobre aspectos de la vida personal del
estudiante.

Luego de procesada la informacion, para elevar el criterio de credibilidad y auditabilidad®*, las
grabaciones audiovisuales de la entrevista realizada con cada uno de los sujetos de estudio, solo

se conservaran por 2 afios y luego de este periodo seran eliminados.

En relacion al tipo de analisis de datos, fue mediante el anélisis de contenido®®, lo cual permitio
descomponer los datos en unidades de analisis para agruparlos en categorias. Para ello los datos
recolectados pasaron por tres etapas de este proceso, en primer lugar fue el preanalisis, en donde
la investigadora explord la informacidn recolectada de las entrevistas y escucho las grabaciones
por Zoom las veces que fue necesario, con el propdsito de familiarizarse y comprender la
situacion encontrada, luego de ello, se trascribié en el programa Microsoft Office Word,
procediendo a leer y releer los discursos manifestados y organizando la informacion mas
relevante para las posibles categorias. Posterior a ello, en la codificacion se clasifico los datos
obtenidos de forma ordenada, transformando los discursos o frases manifestadas; convirtiendo
los datos brutos (EMIC) a datos utiles (ETIC), luego se selecciono de diferentes colores y asigné
un cédigo. Finalmente, en la categorizacion, se agrupé y ordeno todos los codigos en categorias
y subcategorias, en base a criterios de diferenciacion (similitudes y diferencias) de acuerdo a

los criterios tematicos. (Ver Anexo N°05)

No obstante, en la presente investigacion, se tuvo en cuenta los principios de bioética
personalista de Sgreccia®, considerando en primer lugar, el principio del valor fundamental de
la vida, debido a que no expuso a los sujetos de estudio a ningln riesgo y siempre se respeto la
dignidad de cada uno de ellos. Del mismo modo, se respetd los principios de libertad y
responsabilidad, donde se les informd acerca del propdsito de la investigacion y se les remitié

el consentimiento informado, obteniendo el permiso verbal, y de esta manera pudieron
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participar en la entrevista virtual. Ademas de ello, se utiliz6 seudonimos (P1...P12) para
proteger su identidad y brindar una mayor seguridad al entrevistado, manteniendo asi la
confidencialidad de los datos recolectados en la entrevista semiestructurada. Asi mismo, se
cumplié con el principio de sociabilidad y subsidiaridad, en donde en beneficio de su
participacion se les proporciond a los estudiantes de Enfermeria, una infografia por la aplicacion
WhatsApp sobre los estilos de vida saludables (Ver Anexo N°6). Por dltimo, se conto con el
informe del Software antiplagio con un porcentaje menor al 30% (Ver Anexo N°7).

Resultados

La presente investigacion busco describir y analizar los estilos de vida del estudiante de
Enfermeria de una Universidad Privada en tiempos de la COVID-19, en donde después de un
exhaustivo procesamiento de datos de las entrevistas a 12 estudiantes de Enfermeria, se han
seleccionados los discursos mas significativos que ejemplifican cada uno de las tres categorias

a continuacion:

A) Comportamientos alimenticios durante la pandemia COVID-19

La alimentacion de los estudiantes de enfermeria se ha manifestado de diferentes maneras
durante pandemia, debido a que a pesar que los estudiantes poseen conocimientos sobre tener
una alimentacion saludable, la mayoria no lo ha puesto en practica si no por el contrario ha
prevalecido los comportamientos poco saludables, poniendo en riesgo su salud en el contexto
actual; por otro lado, cabe recalcar que también existen estudiantes que han decidido tener una
alimentacion saludable como parte de su vida cotidiana con el fin de fortalecer el sistema

inmunitario, por ende proteger su salud de enfermedades.
A.1 Alimentacion poco saludable en la pandemia

La mala alimentacion ha sido muy frecuente en los estudiantes de enfermeria durante la
pandemia, se ha reportado que consumen muchos alimentos procesados, carbohidratos
refinados, grasas saturadas y en algunos casos eligiéndolos por su rapida preparacion. Por el
contrario, existe un escaso consumo de verduras y frutas y poca hidratacion puesto que han

manifestado que toman de 3 a 4 vasos al dia.

En este estudio, 7/12 estudiantes de enfermeria manifestaron tener una alimentacién poco
saludable en la pandemia, consumiendo alimentos procesados y comida chatarra, y teniendo un

bajo consumo de frutas y verduras, como se describe a continuacion:
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“ahora que paso mas tiempo en casa cualquier cosa que encuentre lo consumo, y en ese aspecto
si por la pandemia tengo una alimentacion desordenada y mala porque consumo puras
galletas, lo que encuentre de comida chatarra, y las frutas no es que me guste mucho tampoco”.
P3

“por eso a raiz de pandemia tengo una mala alimentacion porque se complico todo, me iba
mas a lo procesado, muchas veces me provoca una galleta, un dulce entre la tarde, y lo que si
a veces desayunamos temprano, a veces tarde, no hay un horario fijo para cada comida.” P7

“Bueno paso mes y medio de la pandemia y empecé a comer cosas que no me hacia bien,
considero que tengo una mala alimentacion porque no consumia proporciones adecuadas de
alimentos como verduras, proteinas y carbohidratos, todos estdbamos asi de pedir comida en
las noches por ejemplo pollo a la brasa, comida chatarra, consumia semanal méas cosas

procesadas.” P9

Sumado a ello, 9/12 estudiantes manifestaron consumir a menudo alimentos sin valor
nutricional especificamente como salchicha, chancho, dulces, hamburguesas, pollo a la brasa

en su vida cotidiana.

“consumia muchas grasas por eso también subi de peso y aparte que no hacia ejercicio, por
ejemplo, comia bastante chancho, cecina, chorizo, en si mas comemos golosinas, comida
chatarra o pollito a la brasa, y bueno los lacteos a la semana los consumo 3 veces, las grasas
como el aceite, en el sartén se usa todos los dias mayormente en las tardes, y las carnes si lo
consumimos casi seguido porque nos mandan de la selva, es nuestro pan de cada dia

practicamente.” P1

“Ahora no he incorporado cosas saludables, porque consumo mas comida chatarra y también
en las noches comida rapida, como hamburguesas, pollo a la brasa, eso lo que he incorporado,
porque cuando estaba en la universidad, muy poco era de comida chatarra, pero ahorita si,
también en lo que son las grasas, me gustan las frituras como la salchicha y también estoy

comiendo muchas hamburguesas y pollo a la brasa en las noches”. P3

“sin embargo con la pandemia consum0o muchos los dulces, siento que tengo un vicio a lo que
es las tortas, chocolates, cosas asi, y a pesar que me he dado cuenta que me hace mal, lo sigo

consumiendo, es lo mas habitual en mi cuando empez6 la pandemia.” P7
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Asimismo, en algunos casos 3/12 estudiantes de enfermeria manifestaron elegir la comida por
su rapida preparacion, haciéndoseles mas facil lo procesado al no disponer de mucho tiempo en
su dia a dia por sus labores académicas.

“ahora a raiz de todo esto como estamos en casa, de repente comemos comida que esté en la
refrigeradora, chatarra, lo que son productos procesados, porque es mas facil, quizas nos evita

un poco de gjetreo...” P7

“actualmente consumo mds cosas procesadas, seran unas 5 veces a la semana, y es por la

rapidez, porque se cocinan mas rapido que las naturales.” P10

“consumo mas comida no saludable por lo que es de rapida preparacion, como mi mama

trabaja y yo a veces cocino, el tiempo lo tengo corto, por eso se me hace mas facil. ” P11

Por otro lado, 7/12 estudiantes de enfermeria manifestaron tener una baja hidratacion, al solo

consumir en promedio de 3-4 vasos diarios de agua, como se detalla a continuacion:

“tomo solo 2 vasos de agua al dia, a la hora del almuerzo y a la media tarde, porque no suelo
tener mucha sed prefiero tomar jugos, por ejemplo, tomo jugo de papaya 0 de guineas con

leche, pero agua pura no me gusta tomar...” Pl

“la verdad no soy de consumir mucha agua pura, prefiero los refrescos y jugos eso si tomo
mucho, porque al menos tienen sabor y acompafian el almuerzo, como de pifia, limonada,
cebada, pero si hablamos de agua pura tomare un vaso al dia nada méas y maximo 3 vasos, ya
sea uno en la mafnana, luego en la tarde y finalmente en la noche, no me gusta mucho el agua,

se me hace dificil tomar porque no me he acostumbrado...” P2

“tengo mi botella de agua que equivale a 2 o 3 vasos de agua al dia, y solo tomo agua porque
me refresca mientras estoy haciendo mis cosas por eso tengo mi botella en mi escritorio, y
algunas veces en las noches lo lleno porsiacaso en la madrugada me da sed, pero no consumo

mucha agua como deberia ser, no es que me guste mucho el agua pura...” P8

Asimismo, en el contexto actual se generan procesos de mayor ansiedad que pueden llevar a
comer mas de lo normal. Esto se ve reflejado en los estudiantes de enfermeria quienes han
presentado conductas alimentarias relacionadas a la ansiedad, debido a que estan mas tiempo
encerrados en casa durante la pandemia, 6/12 manifestando que no tienen un horario fijo de

comida, tiendena comer frecuentemente a cualquier hora y en mayor cantidad y sobre
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todo alimentos con alto contenido calérico como comida chatarra, frituras y dulces, como se

detalla a continuacion:

“...yo creo que la pandemia ha afectado en mi alimentacion, porque estar mas tiempo en casa
me da bastante ansiedad, todo el dia de estar comiendo, y lo que encuentre como, asi sea
comida chatarra, por ejemplo después del almuerzo si me da bastante hambre a eso de las 4
de la tarde, y a veces me compro galletas, me como tostadas con lo que haya, ademas estoy
comiendo muchas hamburguesas y pollo a la brasa en las noches, y es por el mismo hecho que
estoy aca en casa y me aburro de estar comiendo lo mismo, y a veces me provoca estar
comiendo a cada rato, me da ansiedad y me voy mayormente a la comida chatarra méas que a
lo saludable. P3

“... a raiz de todo esto ya no es lo mismo por la ansiedad que nos trae esta pandemia, porque
no es facil estar encerrados, aparte estar estudiando, tener mas preocupaciones, porgue bueno
yo tengo familiares en Chiclayo y es una incertidumbre, eso me causa ansiedad de comer, y
durante toda la pandemia generalmente consumo mas frituras y soy bien dulcera y como mis
papas me consienten y son mas flexibles entonces no hay mucho control y como bastantes

golosinas a cada rato...” P10

“...en cuanto alimentacion si como muchos he tenido méas ansiedad, he comido frecuentemente,
si antes comia 3 veces que es lo normal, con esto del COVID y la cuarentena, hacia que yo
coma muchas veces hasta 5 0 6, y en mayor cantidad, no tengo horario fijo para cada comida,
y logre subir de peso con ello, sumado el estar mas tiempo en casa, ha hecho que por ejemplo,
si en la mafiana yo comia normal, ya en media mafiana estaba comiendo y picando a la hora
de hacer el almuerzo, después almorzaba, y en la media tarde me volvia a dar hambre y antes
de la cena comia de nuevo pan con dulce, y para la cena volvia a comer, y entonces eso es
constantemente todos los dias, la ansiedad estaba presente, y para mi fue un cambio, porque

antes no /o hacia...” P11

Ante esta realidad también existen estudiantes interesados en mejorar su sistema inmunologico
por medio de su alimentacion, como se describe en la siguiente subcategoria:

A.2. Alimentacion saludable para proteger la salud

De este modo hubo un cambio positivo en la alimentacién en el contexto de la pandemia por
COVID-19 de algunos estudiantes de enfermeria, quienes se adaptaron a una alimentacion

saludable refiriendo el consumo diario de alimentos nutritivos, naturales como verduras,
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ensaladas, frutos secos, menestras y sopas, sin dejar de lado la hidratacién continua en promedio
de 6-9 vasos diarios, de este modo contribuyeron a su bienestar fisico para proteger su salud.

En este estudio, 4/12 estudiantes de enfermeria manifestaron tener una alimentacion saludable
en la pandemia, priorizando los alimentos naturales y nutritivos, como verduras y frutas, como

se describe a continuacion:

“Si se ha modificado, a raiz de la pandemia considero que tengo una buena alimentacion ya
que gracias a ello hemos podido controlar y establecer horarios, priorizar alimentos nutritivos
y ahora lo que nosotros estamos tomando es para bien, entonces en cuanto ahora si somos muy
cuidadosos, incorporamos la ensalada, verduras, no incorporamos las frituras, ademas
estamos muy pendientes de la hora, maximo sera 1 de la tarde que estamos almorzando, el
desayuno 8 am y en la cena 7-8 de la noche, son habitos que hemos incorporado para bien en

esta situacion que estamos viviendo.” P2

“en esta pandemia hemos estado casi un afio encerrados, y me he adaptado bastante en comer
mas verduras y todo por mi salud, por eso desde que comenzd la pandemia considero que tengo
una buena alimentacion porque tengo una comida balanceada, a base de sopas, verduras y

frutos secos...” P5

“considero que si tengo un buen estilo de vida porque aunque no hago mucho ejercicio, me
estoy alimentando mucho mejor desde que comenzo la pandemia, cambié mi alimentacion
debido a que antes no consumia muchas frutas ni verduras, en cambio ahora al incorporarlo
en mi dia a dia considero que es bueno para mi salud; en comparacion de antes de la pandemia
si ha mejorado mi alimentacion porque antes vivia solay se me iba el tiempo y ahora en cambio
tengo el apoyo de mi familia en cuanto a mi alimentacion y consumo mas cosas naturales y

saludables que benefician mi salud en estos tiempos.” P6

Al mismo tiempo, 4/12 estudiantes de enfermeria manifestaron que incorporaron alimentos con
valor nutricional, en este caso las habas, sopa de pichdn, ensaladas y verduras como tomate,
brécoli, pepinillo, zanahoria, caigua, palta, habas, beterraga, evidenciandose en los siguientes

discursos:

“Bueno hemos incorporado bastantes las ensaladas porque antes muy poco consumiamos,
también menestras y sopas o caldos eso casi diario, ademas todo es preparado en casa, Yy las
ensaladas contienen pepinillo, tomate, brécoli, palta, a veces se hace una zarza por ejemplo de

cebolla y el aceite que usamos es el aceite vegetal pero el virgen, actualmente si consumo
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bastantes verduras ya sea en sopa o0 ensaladas como zanahoria, brécoli, caigua, apio, poro,

kion, papas, zapallo, habas...” P2

“He incorporado, por ejemplo, todo lo que es en extractos las verduras como la beterraga,
zanahoria, apio, lechuga, pepinillo, tomate, brécoli, y como no lo suelo comer cocinado,

entonces lo trato de hacer en extractos...” P4

“lo que he incorporado es comer mds gallina, pescados, pichon en mis alimentos, lo que no
falta son mis sopas y mis jugos que son puras verduras verdes, lo combino con mi fruta; y en
las verduras como zanahoria, perejil, rabanito en zarza y de frutas lo que mas consumo es el

toronjil y el pepinillo...” P5

Ademas, algunos 3/12 estudiantes de enfermeria refieren una buena hidratacién cotidianamente
tomando en promedio de 6 a 9 vasos de agua.

“si tomo mucha agua, aproximadamente de 8 a 9 vasos al dia porque es algo que me
acostumbré desde siempre, ya sea desde el momento en que me levanto, cuando me voy a
acostar y prefiero tomar agua, porque con tomar agua me evito de consumir refrescos,

azucares que no benefician mi salud...” P3

“en cuanto a mi hidratacion, tomo de 6 a 8 vasos diarios de agua, no acostumbro a tomar en
pomo sino en vasos, por ejemplo, en la mafiana tomo entre 2 a 3 vasos, en el almuerzo si a
veces tomo limonada, una hora después entre 2 a 3 vasos mas y a partir de las 7 a 8 pm ya
tomo 2 vasos, uno de ellos incluye un vaso antes de irme a dormir, y suelo tomar pocos jugos

porque no soy consumir cosas azucaradas por eso mds consumo agua ..." P5

“lo que, si agua es lo que mas tomo, tengo un tomatodo que sera maso menos de medio litro,
entonces me tomo como 3 0 4 de esos tomatodos al dia, desde que me despierto hasta antes de
dormir, todos los dias, ya es como un habito para mi tomar agua pura, me mantiene hidratada

y activa...” P9

Por otro lado, el temor ha generado una respuesta de cambio en los habitos alimentarios de los
estudiantes de enfermeria, 2/12 quienes se han adaptado a una alimentacién saludable
manifestando consumir alimentos naturales para no enfermarse y sobrellevar la pandemia,

como se refleja a continuacion:

“toda mi familia ha incorporado una buena alimentacion debido al temor de esta situacion

porque practicamente si no tienes una buena alimentacion no tendriamos defensas, eso mas
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que todo, y ahora si incorporé alimentos saludables y comemos mas cosas naturales debido a

la situacion de la pandemia que nos da temor.” P2

“...entonces a raiz de la pandemia tengo un estilo de alimentacion saludable por el miedo de
contagiarme, como se indicaba que este virus les cae a las personas que estan con sus defensas
bajas y no tienen muy buena alimentacién y bueno ahi me preocupe bastante y adapte todas

estas comidas que me ayudan para no enfermarme...” P5

Otra dimension importante que contribuye para alcanzar un bienestar fisico y psicoldgico es el
suefio, el cual se ha visto alterado segun aluden los estudiantes de enfermeria por multiples
factores a raiz de la pandemia, como se describe en la siguiente categoria:

B) Trastornos del suefio por efectos de la pandemia COVID-19

Los cambios en los habitos del suefio en la pandemia han sido notables en los estudiantes de
enfermeria, lo cual ha dificultado un suefio reparador por factores internos y externos, que han
afectado en su vida cotidiana no solo por la cantidad de horas que necesitan para dormir sino

por el efecto que el suefio genera en la salud tanto fisica como mental.

El suefio en la pandemia se ha visto afectado en los estudiantes de enfermeria donde se ha
presentado alteraciones en el horario del suefio, manifestando 11/12 no tener un horario fijo
para dormir, acostarse mayormente a la medianoche y no dormir las 8 horas completas, sino

por el contrario dormir en promedio 6 horas, como se describe a continuacion:

“En la pandemia, cuando no tenia nada que hacer o no tenia trabajos, si dormia en las tardes,
una hora o una hora y media, y como dormia en las tardes, ya de noche a la hora de acostarme
no me daba mucho suefio, entonces lo que hacia era mirar peliculas hasta la medianoche y de
ahi me quedaba dormida, entonces desde las 12 hasta las 6am que serian 6 horas

aproximadamente que dormia...” P1

“Mi suefio ha variado mucho, me acuesto 3 am o0 4 am y algunas veces me levantaba a las 6 de
la mafiana y después dormia toda la tarde, ha variado bastante, no duermo las 8 horas que
deberia de ser, dormiré unas 6 horas y a veces me acuesto 1 o 2 de la mafiana y como las clases

empiezan a las 7 me tengo que levantar a las 6 P4

“...durante la pandemia para las clases virtuales no me rijo a un horario, porque a veces si
tengo muchos trabajos y me quedo un poco mas tarde o tengo que levantarme mas temprano

segun lo que me toca en clases, por eso me puedo dormir a las 12 am y me levantarme a las 5
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am de la mafiana, duermo solo 6 horas, y actualmente con las clases y los trabajos que dejan

no estoy durmiendo tan bien.” P7

“Bueno diria que por la pandemia se ha empeorado mas, porque ahora por la virtualidad dejan
un poco mas de trabajos, y eso quita bastante tiempo; yo duermo 4 horas, pero no tengo un
horario fijo, porque depende a la hora que acabe de hacer mis trabajos, por ejemplo, a veces
acaboalalo2delamafanay aesahoraduermo hasta las 6 de la mafiana, porque justamente
mis clases empiezan a las 7...” P10

“Con esto de la pandemia comencé a dormir muy tarde, mas de lo normal, si ahorita
obviamente por la universidad me quedo hasta la 1, antes que solamente era la pandemia yo
me dormia 2 de la mafiana e igual tenia que levantarme temprano porque tenia que ayudar en
casa, por lo general duermo 6 horas y no tengo horario fijo para dormir, para levantarme si a
las 7 am, pero para dormir puede ser a las 12 o 1 de la mafiana, por lo mismo de los trabajos
que dejan en la universidad, lo que si no duermo en las tardes, porgue tengo muchas cosas que
hacer.” P11

Ante esta situacion presentada de la alteracion del horario del suefio de los estudiantes de
enfermeria, el cual sin duda alguna se ha visto perjudicado por efectos de la pandemia, donde
la presencia de factores externos como internos han conllevado a tener una mala calidad de

suefio en los estudiantes.

En los factores externos como efectos de la pandemia, es a consecuencia del fendmeno de la
tecnologia donde el suefio de los estudiantes de enfermeria se ha visto afectado principalmente
por el uso excesivo de las redes sociales debido a que lo han incorporado mas de lo normal en
su dia a dia, 8/12 manifestando que las redes sociales interfieren en su horario de suefio y es
una de las principales causas de no dormir lo suficiente porque se entretienen y lo utilizan buen
parte del tiempo, quedandose hasta altas horas de la noche conversando por WhatsApp, viendo
Tik Tok, Instagram y YouTube lo cual al mismo tiempo ha interferido con otras actividades

cotidianas y sus labores académicas, evidenciandose en los siguientes discursos:

“...considero que las redes es una causa de no dormir bien porque a veces encuentro algo y
estoy ahi mirando, también me meto a los perfiles y en las aplicaciones como Tik Tok, veo
Instagram, y si influye por una parte porque a veces suelo dormir a las 2 de la mafiana o hasta

que la bateria se gaste y ya lo dejo cargando y yo ahi esperando que me agarre el suefio.” P1
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“...pero lo que mas me distrae a raiz de la pandemia, es estar en las redes sociales, porque a
veces estoy con el celular, y no duermo a pesar que estoy cansada o me duermo muy tarde
como hasta la 1 am, y muchas veces me distraigo en las redes mientras hago mis trabajos ya
que me hablan o veo algun video, yo creo que eso si distrae bastante sobre todo en las noches,
porgue a veces me estoy muriendo de suefio y me pongo a ver una pelicula y alguien me habla

por WhatsApp y estoy ahi hasta la 1am, y eso influye bastante en mi suerio.” P3

“Cuando empezo la pandemia como no tenia cosas que hacer estaba en redes sociales y eso
distrae un monton y sin darme cuenta el tiempo se pasaba rapido, me amanecia en redes
sociales, hasta cuando realizo mis trabajos y eso hace que me demore en avanzar y me quede
tarde algunos dias, me distraigo mucho en Facebook viendo videos, estoy en todo el dia unas
3 horas o0 a veces mas, siempre tengo mi celular al lado, cuando termino de hacer mis cosas de
la universidad, estoy acostada en mi cama y empiezo a revisar algo, me quedo una 1 o 2 horas,
luego como que me doy cuenta que ya tengo que dormir porque ha pasado mucho tiempo,

incluso hasta las 2 o 3 am.” P8

I3

. ademas como me entretengo siempre en las redes sociales, en el dia entro a cada rato,
30min en la mafiana, estoy en clases y vuelvo a entrar, después seran 5 minutos a cada ratito,
luego 1 hora y asi, por eso considero que también interfiere también en mi horario de suefio,
porque me entretiene y no puedo descansar lo que deberia, ya que algunas veces me he quedado

hasta las 2 de la mafiana por estar ahi y duermo muy tarde.” P12

Sumado a ello, los factores que condicionan directamente la privacion del suefio a consecuencia
de la pandemia de 5/12 estudiantes de enfermeria también son internos, manifestando que tienen
problemas para dormir por la ansiedad, el estrés de estar encerrados, el miedo y la desesperacion
de no saber si sus familiares 0 amigos estan contagiados, lo cual les quitaba el suefio y no les

permitia descansar bien, como se describe a continuacion:

“Eso si ha sido fatal, porque no podia dormir, uno por el mismo miedo, otro porque tenia
familiares que estaban contagiados y el miedo de salir, un poco me psicoseaba. Al comienzo la
misma desesperacion, porque he tenido familiares que me llamaban diciéndome que unos

estaban contagiados y otros han fallecido, mas esa preocupacion...” P5

“...aparte de eso tuve problemas para dormir por la preocupacion, estres, ansiedad, por lo que
escuchas en la television, las noticias que ves que las personas se estan muriendo, y eso quita
el suefio porque pienso que en algiin momento eso me puede pasar a mi 0 puede pasarle a

alguno de mis familiares, amigo...” P10
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“Una de las causas al inicio de la pandemia es obviamente estar encerrados, viendo las 4
paredes, me estresaba, tenia ansiedad y asi mi cuerpo se acostumbré a dormir tarde ...dormia
tarde porque me entretenia en otra cosa, estaba mirando tele, sentia que mi cuerpo comenzé a
estresarse, no tenia suefio temprano, creo que el estar encerrados también, me aburria estar

en casa y queria salir corriendo...” P11

Finalmente, otra dimensién fundamental que posee multiples beneficios para proteger de
enfermedades y reforzar el sistema inmunolégico ante la COVID-19, es la actividad fisica, el
cual ha sido seriamente afectado segun refieren los estudiantes de enfermeria a raiz de la

pandemia, como se describe en la siguiente categoria:
C) Sedentarismo y actividad fisica durante la pandemia COVID-19

La pandemia influyo en la mayoria de las actividades cotidianas, entre ellas la actividad fisica,
en donde el sedentarismo ha sido lo méas habitual en los estudiantes de enfermeria,
permaneciendo mas tiempo sentados sin recurrir a ningun tipo de actividad fisica para gozar de
una buena salud y como medida de proteccion ante la COVID-19, sin embargo, también hay
algunos estudiantes que optaron por la practica de actividad fisica para sobrellevar mejor el

contexto actual.

La disminucion de los niveles de actividad fisica y aumento del comportamiento sedentario
durante la pandemia ha sido frecuente en 6/12 estudiantes de enfermeria manifestando que en
su vida cotidiana no realizan actividad fisica y solo consideran pasar gran parte del tiempo
principalmente en actividades como comer, ver television, redes sociales y estar sentado frente

al computador por labores académicas, como se refleja en los siguientes discursos:

“...lo que si me ha chocado mayormente es que ya no puedo salir como antes, ya que veces me
iba a caminar a un cerro que se llama La Guitarra, pero ahora no tengo un estilo de vida
saludable porque mayormente estamos aca en casa, y no realizo actividad fisica, mayormente
paso tiempo sentada, ahorita por las clases virtuales, sentada frente a la computadora,

haciendo algun trabajo, sentada viendo television o me voy a la cama a estar echada” P3

“Se puede resumir que cuando empezo la pandemia si comia sano, pero mi estilo de vida era
levantarme, comer, acostarme, ver television, ver redes sociales, luego nuevamente dormia y
asi sucesivamente, fue bastante estresante por el hecho de estar encerrados, la pandemia me

ha desfavorecido totalmente, me ha producido estrés, malos habitos y una vida sedentaria, y
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eso que nosotros somos estudiantes de enfermeria y se supone que nos debemos cuidar un poco

mas...” P4

“Mi actividad fisica si se ha modificado, al comienzo a raiz de la pandemia cuando estdbamos
en cuarentena ya no podiamos salir ni a correr, teniamos que estar en casa, ya no es lo mismo,
tengo un tipo de vida sedentaria porque solo es estar sentada, ver television, y en clases
virtuales basicamente del cuarto a las clases y asi estoy buen tiempo, estoy mas pendiente del
celular, viendo peliculas, ya no hago ninguna actividad, se alteré y me tiraba méas a la flojera
que hacer cosas favorables para mi salud.” P7

Ademas de ello, 6/12 estudiantes de enfermeria que no realizan actividad fisica manifiestan que
la causa principal es la falta de motivacién, por lo que no les llama la atencién, ni son
perseverantes para llevar a cabo la rutina que acostumbraban antes de la pandemia, ni siquiera
en su hogar se esfuerzan para practicar actividad fisica de forma constante, menos ahora en esta

situacion que se enfrenta por la COVID-19, como se describe a continuacion:

“... ya no hago ejercicios por el mismo hecho de que me da flojera, no me siento motivada,
antes de la pandemia si realizaba ejercicios, iba al gimnasio, pero ahora ya no tengo ganas,
antes por ejemplo practicaba lo que era natacion y también iba al gimnasio y eso lo he dejado. ”
P4

“...por eso durante la pandemia no hago tantos ejercicios porque no me llama tanto la
atencion, no me gusta y no tengo motivacion ni perseverancia para realizar actividad fisica y
menos ahora con esta situacion por eso algunas veces camino los fines de semana y nada mds”
P6

“...por la pandemia ahora todo es estar sentada debido a la virtualidad, y no me siento
motivada ahora para realizar actividad fisica, antes cuando estaba en la secundaria si
realizaba un poco de baile porque pertenecia a una escuela de baile, pero luego cuando entré
a la universidad mi actividad fisica ha ido menorando, peor ahora en pandemia ni en mi hogar
realizo actividad fisica, no realizo ningun tipo de ejercicio, no me siento motivada para eso y

me da flojera.” P8

“...cuando empezo la pandemia deje de hacer mds actividad fisica, a veces solo lo hago una
vez, y otras nada, en realidad ahora no le presto tanto interés al hacer ejercicios, soy muy
perezosa por ese lado, no me gusta mucho correr, y solo hago cuando me acuerdo o no tengo
nada por hacer, pero luego no es porque me nazca, antes hacia un poco mas de ejercicios, me

esforzaba, ahora solo estoy sentada en mis clases virtuales o haciendo otras cosas.” P12
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Ante este contexto también existen estudiantes de enfermeria interesados en mantener un
bienestar no solo fisico sino también psicol6gico para mejorar su salud mental por medio de su
actividad fisica, es por ello que la practica de actividad fisica ha sido considerada por 4/12
estudiantes de enfermeria como un método de relajacion durante la pandemia, manifestando
que realizar actividad fisica les permite estar tranquilos, disminuir la ansiedad, desestresarse y
distraerse de las preocupaciones cotidianas, de este modo repercutiendo en su salud mental,

como se detalla a continuacion:

“...entonces he incorporado el ejercicio y eso me esta ayudando a mantenerme y relajarme,
ademas debido al temor de que engordamos un poquito o el temor de comer demasiado y me
afecté en esta pandemia, entonces practicamente incorporé tomar clases de danza y de manejar
bicicleta, recién los he aprendido, y me gusta realizar esa actividad fisica porque me relaja un
monton y puedo ir a cualquier lado, es mas factible, sin tener contacto con otras personas.”
P2

“...considero que mi estilo de vida si se ha modificado porque he adaptado cosas que en la
parte de deporte tenia miedo antes en realizarlas y durante la pandemia lo pude hacer como
disminuir mi ansiedad al mismo tiempo, por eso la actividad fisica en esta pandemia me ha
ayudado demasiado, porque me adapte al momento que yo no podia dormir, ni estar tranquila,
como que mi cuerpo lo necesitaba y eso me ayudo bastante a estar bien, junto con mi ciclo

académico y por mi salud, y lo que practico es el box y el gimnasio...” P5
Discusion

La pandemia por COVID-19 no solo representa un problema de salud publica para las personas
sino también un cambio en los estilos de vida, en donde los estudiantes corren el riesgo de
adquirir comportamientos nocivos para la salud en relacién a la alimentacion, suefio y actividad
fisica; tal como comer poco saludable y en exceso, tener comportamientos sedentarios con
actividad fisica reducida, y aumentar el tiempo frente a la pantalla provocando problemas de
suefio. Todos estos comportamientos en conjunto, tienen efectos perjudiciales en el sistema
inmunolégico, asociados con enfermedades no transmisibles que pueden interferir con la
inmunidad, constituyendo de este modo factores de riesgo importantes para contraer la COVID-
19 37,38_

En relacién a la dimension de alimentacion, en este estudio, 7/12 estudiantes de enfermeria

manifestaron que en el contexto de la pandemia han aumentado el consumo de alimentos
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procesados, comida chatarra y por el contrario tienen un bajo consumo de frutas y verduras en
su vida cotidiana. Ante ello, los estudios realizados por Werneck, Silva, Malta, Gomes, Souza,
Azevedo, et al*®y Lopes, Andrade, Galvdo, Moraes, Mistro, Souto, et al*°, presentan semejanza
con los resultados, donde se encontré que los estudiantes tuvieron mayor preferencia por
consumir alimentos ultraprocesados y mas de la mitad comenzaron a tener un bajo consumo de
frutas y verduras durante la pandemia. Asimismo, los hallazgos constatan con el estudio de
Infante F, Caruso B, Perri G, Santo H, Cordeiro M, Fernandes D, et al*!, donde maés de la mitad
presentd un aumento exclusivo de alimentacion poco saludable con un mayor consumo de

alimentos ultraprocesados y comida chatarra.

Cabe recalcar que el estudio de Ruiz, Carvalho, Matilla, Brun, Ulloa, Acevedo, et al, en el 2020,
avala que el mayor consumo habitual de alimentos ultra procesados y bajo consumo de verduras
y frutas durante la pandemia fue en estudiantes de América Latina, en comparacion a otros
paises*2. Finalmente, los resultados coinciden con los estudios de Guedes, Silva*® y Boukrim,
Obtel, Kasouati, Achbani, Razine**, donde se evidenci6 que los estudiantes universitarios
mostraron un bajo consumo de frutas y verduras, y en algunos casos la frecuencia de consumo

de ingesta de frutas y verduras fue nula.

Ante lo presentado se puede decir que, los resultados coinciden con el presente estudio
evidenciandose que la pandemia trajo consigo una alimentacién poco saludable basado en
alimentos procesados y comida chatarra y por el contrario una disminucién del consumo de
frutas y verduras en los estudiantes universitarios, en este sentido se deberia tomar la iniciativa
y adaptarse a una alimentacion sana y equilibrada en base a la ingesta diaria de alimentos
naturales y frescos, puesto que como estudiantes en ciencias de la Salud se debe empezar por
uno mismo Yy poner en practica los conocimientos impartidos en nutricion, no solo para prevenir
enfermedades crdnicas si no también al mismo tiempo para el buen funcionamiento del sistema
inmunitario ante la COVID-19.

Asimismo, 9/12 estudiantes enfatizaron consumir alimentos sin valor nutricional como
salchicha, chancho, dulces, hamburguesas y pollo a la brasa durante la pandemia. Lo cual este
resultado coincide con los estudios de Czenczek, Wyszynska, Leszczak, Baran, Weres, Mazur,
et al*® y Powell, Lawler, Durham, Cullerton, donde se encontré que, durante la pandemia, los
estudiantes universitarios cambiaron significativamente sus preferencias nutricionales, hacia
opciones asociadas con alimentos pobres en nutrientes y mayor contenido calérico como los
dulces, snack y grasas. Del mismo modo, concuerda con los estudios de Pastor, Bibiloni, Tur*’

y Hernandez, Arencibia, Linares, Murillo, Bosques, Manrique*®, donde se evidencié que mas
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de la mitad tiene un mayor consumo de arroz refinado, embutidos, lacteos, refrescos gaseados,

grasas distintas del aceite de oliva, galletas y dulces y bebidas azucaradas.

Ante la coincidencia de los resultados, se puede concluir que los estudiantes universitarios de
algunos paises latinoamericanos prefieren alimentos sin valor nutricional, incluidos los
estudiantes de ciencias de la salud, como los estudiantes de enfermeria de estudio. Por ende, es
valioso tomar conciencia y adherirse a la eleccion de alimentos con valor nutricional como
frutas, verduras, frutos secos, legumbres; reduciendo a diario el consumo de alimentos que
perjudican la salud y no proporcionan los nutrientes que el cuerpo necesita de forma sana y
equilibrada, sobre todo en el contexto de pandemia donde constituye un factor de riesgo debido
al aumento de peso y el desarrollo de enfermedades cronicas.

Paralelamente, 7/12 estudiantes de enfermeria expresaron tener una baja hidratacion
consumiendo de 3-4 vasos diarios de agua. De este modo, el resultado obtenido se asemeja al
estudio de Cheikh, Osaili, Mohamad, Marroqui, Jarrar, Abu, et al, realizado en el afio 2020,
donde encontrod que, respecto a la ingesta de agua, mas de la mitad de los estudiantes consumian
menos de ochos vasos de agua al dia y solo una cuarta parte consumié ocho o mas tazas por
dia*®. Asimismo, coinciden los estudios realizados por Anaya® y Reyes, Latorre, Guzman,
Jerez, Caamafio, Delgado®, donde hallaron que se presenta un alto porcentaje de estudiantes
universitarios con bajo consumo de agua en promedio de tres y seis vasos de agua, seguido de

entre uno y dos vasos de agua al dia.

De modo que resultados presentados respaldan al presente estudio sobre la baja hidratacion
presentada en los estudiantes universitarios, para lo cual es esencial que como parte de una
buena alimentacion se incorpore y mantenga una buena hidratacion, por lo que se debe
aumentar el consumo diario de agua, como lo recomienda la OMS en un promedio de 8 vasos

de agua pura para el buen funcionamiento del organismo.

Ademas de ello, 6/12 estudiantes enfatizaron que presentaron ansiedad en sus habitos
alimentarios, comiendo a cualquier hora y en mayor cantidad sobre todo alimentos con alto
contenido calérico. De igual manera coincide con los estudios realizados por Sinisterra,
Vézquez, Miranda, Cepeda, Cardelle® y Coakley, Le, Silva, Wilks *® donde més de la mitad de
los estudiantes informaron estar comiendo mas que antes del confinamiento, sintiendo ansiedad
por la comida y aumentando el picoteo entre horas, debido a situaciones presentadas por el
encierro de la pandemia. En un estudio similar de Kaufman, Navarro, Raz, Boaz®* y Ramon,

Martinez, Granada, Echaniz, Pellicer, Juarez, et al®®, se presentd que mas de la mitad de los
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universitarios indicaron que tener una alimentacion poco saludable estando asociado de forma
significativa con la presencia de ansiedad a raiz de la pandemia. Finalmente, los hallazgos
presentan similitud con el estudio de Rolland, Haesebaert, Zante, Benyamina, Haesebaert,
Franck, donde hallé que en los patrones de alimentacion existe conductas relacionados con el
consumo excesivo de comida, donde especificamente se aumentd la ingesta de alimentos

caléricos / salados en los estudiantes, por estar encerrados en confinamiento®®,

En este sentido la similitud de las evidencias, demuestran que la ansiedad ha desencadenado
comportamientos poco saludables en los estudiantes universitarios, probablemente como una
forma de afrontar situaciones de negativas durante la pandemia, lo cual nos lleva a reflexionar
sobre la importancia de poseer un equilibrio emocional para contrarrestar este comportamiento
alimentario ante la presencia de una amenaza, de este modo se debe aprender a manejar las
necesidades emocionales y sobrellevar la situacion de la COVID-19, para evitar la ingesta
excesiva alimentos poco saludables con alto contenido calorico y no desencadenar en

desequilibrios nutricionales que perjudican la salud.

Sin embargo, 4/12 estudiantes de enfermeria, expresaron que durante la pandemia se adaptaron
a una alimentacion saludable consumiendo alimentos naturales como verduras y frutas en su
vida cotidiana. Ante ello, los estudios realizados por Celorio, Comas, Latorre, Zeron, Urpi,
Illan, et al®” y Cerezo, Frutos®, coinciden que los estudiantes universitarios a raiz de la
pandemia mejoraron su alimentacion eligiendo lo més saludable con un aumento significativo
en la frecuencia de consumo de verduras, legumbres, frutas y pescado. De igual forma, Vargas,
Gallardo, encontré que mas de la mitad de los estudiantes consumen los alimentos preparados
en su casa, optando consumir las frutas, hortalizas y verduras durante la pandemia®®. Cabe
recalcar que Rodriguez, Molina, Verardo, Artacho, Garcia, Guerra, et al, en su estudio realizado
en el afio 2021, encontr6 que desde el inicio del encierro disminuyeron progresivamente la
ingesta de frituras, snacks, comidas rapidas, carnes rojas, bolleria o dulces bebidas, y, por el
contrario, se aumento el consumo de verduras, legumbres, frutas y aceite de oliva durante el

encierro®,

En este sentido, podemos decir que a pesar de la prevalencia de una alimentacion poco saludable
en los estudiantes universitarios, también existen algunos estudiantes que decidieron incorporar
una alimentacion saludable durante la pandemia, por lo que se rescata que se deberia continuar
y mantener este consumo diario de todos los grupos de alimentos que aporten vitaminas y
minerales, como lo recomienda la OMS, consumir diario 5 porciones de frutas y verduras,

ademas de frutos secos, legumbres y cereales integrales, para disminuir la incidencia de
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sobrepeso y obesidad y por ende enfermedades cronico degenerativas, con el fin de
proporcionar beneficios a largo plazo al organismo.

Respecto a la dimensidn del suefio, en este estudio 11/12 estudiantes de enfermeria, no tienen
un horario fijo para dormir, se acuestan tarde en promedio de 1:00 am y no duermen las 8 horas
completas. Este resultado guarda similitud con el estudio realizado por Romero, Rodriguez,
Onieva, Parra, Prado, Hernandez®! y Luciano, Cenacchi, Vegro, Pavei®?, encontrando que mas
de la mitad de los estudiantes de enfermeria tuvo una mala calidad de suefio durante la
pandemia, donde la hora habitual de acostarse se retrasé un poco mas de 1 h y el tiempo
promedio de dormir fue menos de 7 h en la noche. De igual forma, coincide con el estudio de
Benham, en el que més de la mitad de los estudiantes universitarios tuvo una mala calidad de
suefio, donde sefialaron haber dormido menos de las 7 horas, siendo la hora de acostarse

significativamente tarde en promedio de 1:35 a.m®,

Ante la coincidencia de los resultados se concluye que se ha visto alterada una funcion
fisiologica vital, reduciéndose las horas de suefio de los estudiantes de enfermeria durante
pandemia; en este sentido es necesario tener en cuenta en los estudiantes de enfermeria, que
para mantener un suefio saludable se debe establecer un horario regular para dormir y
levantarse, ademas de dormir las horas completas como lo recomienda la OMS, en promedio
de 8 horas diarias, con el fin de mantener un optimo estado fisico, emocional y mental en su
vida cotidiana. Asimismo, en vista de que seran futuros profesionales de la salud, poseen la

responsabilidad de promover el suefio saludable.

De igual modo, 8/12 estudiantes manifestaron que las redes sociales interfieren en su horario
de suefio, siendo la principal causa de no dormir las horas completas. Este resultado coincide
con los estudios realizados por Siste, Hanafi, Sen, Murtani, Christian, Limawan, et al** y Gupta,
Taneja, Anand, Gupta, Gupta, Jha, et al®®, donde encontraron que mas de la mitad de estudiantes
aumento el uso del internet durante la pandemia, postergando la hora de acostarse. Ademas,
presentan semejanza con los estudios de Islam, Sujan, Tasnim, Sikder, Potenza, Os®® y Siste,
Hanafi, Sen, Christian, Adrian, Siswidiani, et al®’, en el 2020, donde hallaron que mas de la
mitad de los universitarios presentd alteraciones del suefio por aumento del uso del internet a
méas de 6 horas diarias, siendo el principal motivo el uso redes sociales como WhatsApp,

Instagram y Facebook respectivamente.

De acuerdo con lo presentado se puede decir que los resultados concuerdan con el presente

estudio, en donde el pasar mas tiempo en casa aumentd el uso de las redes sociales en los
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estudiantes universitarios durante la pandemia, lo cual ha interferido en los habitos de suefio.
En presencia de esta realidad es clave para los estudiantes de enfermeria, reducir el tiempo
frente al navegador, estableciendo un limite en el uso de redes sociales y desconectarse al menos
dos horas antes de ir a dormir, a fin de evitar el bloqueo de la melatonina y tener un suefio

reparador, evitando la adiccion a redes sociales en la pandemia.

Sumado a ello, 5/12 estudiantes de enfermeria, manifestaron tener problemas para dormir por
ansiedad, estrés de estar encerrados, miedo y la desesperacion por la pandemia. Este resultado
coincide con el estudio de Zhang, Ma, Di®® y Son, Hegde, Smith, Wang, Sasangohar®®, donde
a causa de la pandemia mas de la mitad de estudiantes universitarios, tuvieron problemas para
conciliar el suefio y permanecer dormidos, informando preocupaciones y miedo por su propia
salud, la de su familia, parientes, asociado a emociones de estrés, ansiedad y depresion.
Igualmente, los hallazgos se asemejan a los estudios realizados por Wang, Chen, Liu, Liu,
Zhang, Sun, et al’®y Casagrande, Favieri, Tambelli, Forte’, que encontraron un alto porcentaje
de estudiantes universitarios con problemas de suefio asociados a sintomas de ansiedad, miedo

y estrés percibidos durante la pandemia.

En este sentido, los resultados presentados concluyen que la pandemia ha traido consigo efectos
negativos relacionado con la ansiedad, estrés, miedo perjudicando el suefio de algunos
estudiantes de enfermeria; ante ello es importante que los estudiantes de enfermeria adopten

practicas de manejo emocional mejorando su calidad de suefio.

En cuanto a la dimension actividad fisica, en este estudio, 6/12 estudiantes de enfermeria,
manifestaron no realizar actividad fisica en su vida cotidiana y tienden a estar mas tiempo
sedentarios. Este resultado se asemeja a los estudios realizados por Bertrand, Shaw, Ko, Deprez,
Chilibeck, Zello™ y, encontrando que mas de la mitad de los estudiantes universitarios no
realizaron actividad fisica para compensar el aumento del comportamiento sedentario, donde
las horas dedicadas a actividades sedentarias aumentaron en 3 h por dia. Asimismo, en los
estudios realizados por 1zzo, Santonastaso, Cotticelli, Federico, Pacifico, Castaldo, et al™* y
Rodriguez, Mafias, Labayen, Gonzalez, Espin, Aznar, et al”®, se hall6 que un alto porcentaje de

estudiantes manifestaron no realizar ninguna actividad fisica a raiz de la pandemia.

En sintesis, las evidencias respaldan que los estudiantes universitarios han sido afectados en
relacion a la actividad fisica, donde las clases virtuales y el permanecer encerrados en casa ha
aumentado el comportamiento sedentario. Por ende, es necesario poner mas énfasis en mantener

rutinas de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa asi sea en el hogar, como lo
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recomienda la OMS, al menos 30 minutos diarios para compensar los riesgos de permanecer
sentados por labores académicas en su vida cotidiana, ya que la préctica de actividad fisica es
un pilar fundamental para fortalecer el sistema inmunoldgico, por ende, disminuir el riesgo de
contraer la COVID-19.

No obstante, 4/12 estudiantes de enfermeria, expresaron que practican actividad fisica para
disminuir la ansiedad, desestresarte y distraerse de las preocupaciones durante la pandemia.
Este resultado coincide con el estudio de Wolf, Seiffer, Zeibig, Welkerling, Brokmeier, Atrott
et al, realizado en el 2021, encontrando que la actividad fisica reduce directamente las
emociones negativas de la pandemia, donde la mitad de los estudiantes disminuy6 sintomas
depresivos y ansiedad’®. De igual forma es semejante con el estudio realizado por Deng, Wang,
Zhu, Liu, Guo, Peng, et al, en el afio 2020, donde hallo que més de la mitad de los estudiantes
asocio de forma positiva la practica de actividad fisica para disminuir la ansiedad, depresion y
estrés durante el brote de la COVID-19"".

Ante los estudios presentados se concluye que la préctica de actividad fisica en algunos
estudiantes de enfermeria es un mecanismo para reducir la ansiedad, estrés y preocupaciones
durante la pandemia, permitiendo contrarrestar sus efectos y aumentar la sensacion de bienestar
general. Ante esta realidad, es importante incrementar el tiempo de hacer ejercicio regularmente
porque favorece a disminuir los niveles de cortisol e incrementar los neurotransmisores,
produciendo un equilibrio emocional a pesar de la pandemia.

Conclusiones

-Los resultados mostrados en este estudio indican que, durante el confinamiento por la COVID-
19, los estilos de vida de los estudiantes de enfermeria se han visto modificados, donde
prevalecen los estilos de vida no saludables, como la adopcién de una alimentacion poco
saludable, inactividad fisica y una mala calidad de suefio, lo cual puede tener repercusiones en
la salud fisica y psicoldgica, asi mismo afectar el bienestar como futuros profesionales de salud.
- La dimension de alimentacion en tiempos de la COVID-19, denota que en mas de la mitad de
los estudiantes de enfermeria predominan comportamientos alimenticios poco saludables
basado en comida chatarra y alimentos procesados, lo cual debe tenerse en cuenta para propiciar
una alimentacién saludable, y poner fin aquellos comportamientos alimenticios riesgosos,
debido a que puede repercutir negativamente y aumentar a largo plazo, el riesgo de varias
enfermedades cronicas.

- La dimension de suefio durante la COVID-19, indica que, mas de la mitad de los estudiantes

de enfermeria, tienen problemas para dormir, en donde el pasar mas tiempo en casa aumentd el
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uso de las redes sociales hasta altas horas de la noche, lo cual ha interferido en los habitos de
suefio, por lo que se deberia poner énfasis y evitar distractores al momento de dormir para
propiciar un suefio saludable.

- En la dimension actividad fisica, en el contexto de la COVID-19, muestra que, en los
estudiantes de enfermeria, no es habitual realizar actividad fisica como parte de su estilo de
vida, si no por el contrario, dedican méas tiempo a aquellas actividades sedentarias, de modo que
los estudiantes deben ser objeto de intervenciones destinadas a mantener y mejorar la practica
de actividad fisica durante la pandemia.

Recomendaciones

- A la direccidn de la escuela de enfermeria, que contrarresten aquellos comportamientos
nocivos que perjudican la salud de sus estudiantes, y por lo tanto fomenten la adopcién de
estilos de vida saludables mediante programas de Promocion de la Salud y Prevencion de
Enfermedades, ademas de continuar con investigaciones sobre esta tematica.

- A los estudiantes de enfermeria, que tomen la iniciativa y se adecuen a una alimentacion
saludable y equilibrada en funcién a la ingesta diaria de alimentos naturales y nutritivos, tanto
para prevenir enfermedades cronicas, al mismo tiempo que ayuda a un buen funcionamiento
del sistema inmunitario ante la COVID-19.

- A los estudiantes de enfermeria, que reduzcan el uso de las redes sociales y establezcan un
horario regular para dormir, asi mismo que sea en promedio de 8 horas diarias, con la finalidad
de mantener un optimo estado fisico, emocional y mental en su vida cotidiana; teniendo en
cuenta la responsabilidad de promover el suefio saludable como futuros profesionales de salud.
- A los estudiantes de enfermeria, que pongan énfasis en mantenerse fisicamente activos y
sostener rutinas de al menos 30 minutos diarios para compensar los riesgos de permanecer
sentados por labores académicas en su vida cotidiana, con el fin de fortalecer el sistema

inmunoldégico y disminuir el riesgo de contraer la COVID-19.
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Anexos

ANEXO N.°1

CONSENTIMIENTO PARA PARTICIPAR EN UN ESTUDIO DE
INVESTIGACION DIRIGIDO ALOS ESTUDIANTES DE ENFERMERIA

DATOS INFORMATIVOS:

Institucion : Universidad Catoélica Santo Toribio de Mogrovejo
Investigadora : Mary Benavides Castillo
Titulo : Estilos de vida del estudiante de enfermeria de una Universidad

Privada en tiempos de la COVID-19, Chiclayo-2021

Proposito del estudio:

Hola te invitamos a participar de este estudio con la finalidad de describir y analizar los estilos

de vida del estudiante de Enfermeria de una Universidad Privada en tiempos de la COVID-19,

Chiclayo 2021.

Procedimientos:

Si usted acepta participar en este estudio se desarrollara los siguientes pasos:

1. Luego de que usted dé su consentimiento verbal, se le realizara algunas preguntas
relacionadas con el tema de investigacion, mediante una reunién por el aplicativo Zoom, con
un tiempo estimado de 25 minutos. Su participacion sera registrada a traves de una grabacion
audiovisual, ademas de ella se le asignara un seudonimo para proteger su identidad y respetar
en todo momento la confidencialidad.

2. Después de 2 dias, se le presentara la entrevista transcrita por WhatsApp, para que verifique
si esta de acuerdo con lo que dijo sobre el tema.

3. En seguida, se procesara la informacion de manera confidencial y se emitira un informe
general de la investigacion, el cual serd entregado a la universidad, con la finalidad de dar a
conocer los resultados obtenidos.

4. Finalmente, los resultados seran probablemente publicados en una revista cientifica.

Riesgos:

No se prevén riesgos por participar en este estudio.

Beneficios:

Usted se beneficiara al finalizar la entrevista, mediante la entrega de infografia sobre los estilos
de vida saludables.

Costos e Incentivos:

Usted no deberd pagar nada por participar en el estudio. Igualmente, no recibira ningan
incentivo econdmico ni de otra indole, Unicamente la satisfaccion de colaborar con un mejor
entendimiento del tema en estudio.
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Confidencialidad:

Nosotros guardaremos su informacion con seudénimos y no con nombres. Si los resultados de
este estudio son publicados, no se mostraré ninguna informacion que permita la identificacion
de las personas que participan en este estudio. Los archivos no serdn mostrados a ninguna
persona ajena al estudio sin su consentimiento.

Uso futuro de la informacion obtenida:

Se conservaré la informacién de sus entrevistas guardadas en archivos por un periodo de dos
afios, con la finalidad de que sirvan como fuente de verificacion de la investigacion, luego del
cual sera eliminada.

Autorizo guardar la base de datos:  SI [l NO []

Se contara con el permiso del Comité de Etica en investigacion de la Facultad de Medicina de
la Universidad Cat6lica Santo Toribio de Mogrovejo, cada vez que se requiera el uso de la
informacion.

Derechos del participante:

Si usted decide participar en el estudio, puede retirarse de este en cualquier momento, sin
perjuicio alguno. Si tiene alguna duda adicional, por favor, pregunte al personal del estudio, o
Ilamar a Mary Benavides Castillo al siguiente niamero telefonico 995940151, investigadora
principal.

Si usted tiene preguntas sobre los aspectos éticos del estudio, o cree que ha sido tratado
injustamente puede contactar al Comité de Etica en investigacion de la Facultad de Medicina
de la Universidad Catélica Santo Toribio de  Mogrovejo, al correo:
comiteetica.medicina@usat.edu.pe

Consentimiento verbal

Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo qué cosas me van a pasar Si
participo en el proyecto, también entiendo que puedo decidir no participar y que puedo retirarse
del estudio en cualquier momento, sin perjuicio alguno hacia mi persona.

Entrevistado

Fecha
Nombre:
DNI:

Investigador

Nombre: Mary Benavides Castillo
DNI: 75949930


mailto:comiteetica.medicina@usat.edu.pe
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ANEXO N°2
GUIA DE ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA DIRIGIDA AL ESTUDIANTE DE
ENFERMERIA DE UNA UNIVERSIDAD PRIVADA
La presente entrevista esta dirigida a los estudiantes del VIII ciclo de Enfermeria, con el
objetivo de describir y analizar los estilos de vida de los estudiantes de Enfermeria de una
Universidad Privada en tiempos de la COVID-19, Chiclayo 2021. Siendo de caracter
confidencial, por lo que se solicita y agradece su colaboracion en la entrevista con total

veracidad.

DATOS GENERALES
Seud6nimo: Afo de inicio académico:
Edad: Sexo:
Lugar de procedencia: Direccion:

Persona que se encarga de la preparacion de alimentos:

Persona encargada de realizar el mercado:

Medios que dispone para realizar actividad fisica:
Realiza rutinas de ejercicios: SI [_] NO []

I. PREGUNTAS DE ENTREVISTA

1. ¢Describame qué estilos de vida ha incorporado o dejado en esta pandemia por la

COVID-19, y por que?

2. ¢Encuéanto a su estilo de alimentacion, de qué manera ha sido en esta pandemia? ;Se ha

modificado, por qué?

3. ¢Qué alimentos ha dejado o ha incorporado en su alimentacion diaria y por qué?

4. ¢En cuanto asu estilo de suefio, de qué manera ha sido en esta pandemia?

5. ¢Especificamente qué causas interfieren en su calidad de suefio en esta pandemia? ¢Por
qué?

6. ¢Encuanto a su estilo de actividad fisica, de qué manera ha sido en esta pandemia? ¢Se

ha modificado, por qué?

7. ¢Especificamente que actividad fisica ha dejado o ha incorporado en esta pandemia y

por qué?



ANEXO N°3

VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS
INFORME DE OPINION DE EXPERTO

1. DATOS GENERALES
Apellidos y Nombres del Juez: Dra. Rosa Diaz Manchay

Cargo de la Institucién donde labora: Docente USAT

Afios de servicio: 14 afios Estudios de postgrado: Doctor
2. ASPECTOS DE VALIDACION
Valoracién: 0 = Debe mejorarse, 1 = Poco adecuado, 2 = Adecuado

RESULTADO DE
VALIDACION

CRITERIOS INDICADORES VALORACION
. 1
Es formulado con lenguaje claro y coherente
CLARIDAD para los sujetos. El vocabulario es apropiado al
nivel educativo del sujeto de estudio
OBJETIVIDAD |FSta expresado en indicadores o preguntas precisos 2
y claros.
ORGANIZACION Presentan los items/preguntas una organizacion 2
I6gica y clara.
CONSISTENCIA Respond_e a los Objet,IV_OS, a las variables/objeto 2
de estudio, marco tedrico
Coherencia entre la (variable /objeto) de estudio e 2
COHERENCIA lindicadores/marco tedrico. Los items corresponden
a las dimensiones u objeto de estudio que se
evaluaran.
9
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Calificacion: Aceptado (7-10 puntos), Debe mejorarse (4-6 puntos), Rechazado (< 3 puntos)

1. SUGERENCIAS (realizar todas las anotaciones, criticas o
recomendacionesque consideraran oportunas para la mejora del

cuestionario)

Revisar la pregunta de condiciones ambientales del dormitorio en datos generales,

mejorar la redaccion o sera parte de su repregunta en la pregunta 5.

Algunos aspectos de redaccion.
LUGAR Y FECHA: Chiclayo, 17 de noviembre del 2020.

Firma del revisor
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INFORME DE OPINION DE EXPERTO

1. DATOS GENERALES
Apellidos y Nombres del Juez: DOLORES DOMITILA RISCO DE BOCANEGRA

Cargo de la Institucion donde labora: NUTRICIONISTA CLINICA ESSALUD Y
DOCENTE DE LA UNIVERSIDAD CATOLICA SANTO TORIBIO DE
MOGROVEJO

Afios de servicio: ESSALUD 35 Y USAT 18 ANOS

Estudios de postgrado: MAESTRIA.

2. ASPECTOS DE VALIDACION
Valoracién: 0 = Debe mejorarse, 1 = Poco adecuado, 2 = Adecuado

CRITERIOS INDICADORES VALORACION

Es formulado con lenguaje claro y coherente | 1

CLARIDAD para los sujetos. El vocabulario es apropiado

al nivel educativo del sujeto de estudio

Esta expresado en indicadores o preguntas | 1
OBJETIVIDAD .
precisos y claros.

i Presentan los items/preguntas una | 2
ORGANIZACION o
organizacion légica y clara.

Responde a los objetivos, a las|2
CONSISTENCIA ) ) _ _
variables/objeto de estudio, marco teorico

Coherencia entre la (variable /objeto) de |2

estudio e indicadores/marco teorico. Lositems
COHERENCIA _ ) _
corresponden a las dimensiones u objeto

de estudio que se evaluaran.

RESULTADO DE VALIDACION | 8

Calificacion: Aceptado (7-10 puntos), Debe mejorarse (4-6 puntos), Rechazado (< 3 puntos)

3. SUGERENCIAS (realizar todas las anotaciones, criticas o recomendaciones que
consideraran oportunas para la mejora del cuestionario)
SUGIERO TOMAR EN CUENTA LO REMARCADO EN AMARILLO PARA

CLARIFICACION DE PREGUNTA

LUGAR Y FECHA: Chiclayo, 17 de noviembre del 2020.
Dolores Risco Vélez

Firma del revisor



INFORME DE OPINION DE EXPERTO

4. DATOS GENERALES
Apellidos y Nombres del Juez: Lisseth Dolores Rodriguez Cruz

Cargo de la Institucién donde labora: Docente

Afios de servicio: 11 afios Estudios de postgrado: si
ASPECTOS DE VALIDACION
Valoracién: 0 = Debe mejorarse, 1 = Poco adecuado, 2 = Adecuado

CRITERIOS INDICADORES VALORACION
Es formulado con lenguaje claro y coherente | 1
CLARIDAD para los sujetos. El vocabulario es apropiado
al nivel educativo del sujeto de estudio
Esta expresado en indicadores o preguntas |2
OBJETIVIDAD )
precisos y claros.
i Presentan los items/preguntas una | 2
ORGANIZACION o
organizacion logica y clara.
Responde a los objetivos, a las|2
CONSISTENCIA ] ) _ o
variables/objeto de estudio, marco teorico
Coherencia entre la (variable /objeto) de |1
estudio e indicadores/marco teorico. Los
COHERENCIA ] _ ) _
items corresponden a las dimensiones u objeto
de estudio que se evaluaran.
RESULTADO DE VALIDACION | 8
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Calificacion: Aceptado (7-10 puntos), Debe mejorarse (4-6 puntos), Rechazado (< 3 puntos)

5. SUGERENCIAS (realizar todas las anotaciones, criticas o recomendaciones que
consideraran oportunas para la mejora del cuestionario)
Condiciones ambientales del dormitorio (me parece una pregunta poco delimitada)

La primera pregunta la plantearia ¢ Describame qué estilos de vida ha incorporado o dejado en esta

pandemia por COVID-19, y por qué?

LUGAR Y FECHA: Chiclayo, 19 de noviembre del 2020

Lisseth Dolores Rodriguez Cruz

Firma del revisor



ANEXO N°4
RESOLUCION DEL COMITE DE ETICA DE LA FACULTAD DE MEDICINA

AN
USAT

Universidad Candica
e 00 Nt B0 S0 BV w wi

CONSEN DE FACULTAD
RESOLUCON N 038.2021-USAT-FMED
Chiclayo, 27 de enero de 2021

Visza 13 solicitud vietual N° TRL-2020-15536 g adunta docwwwnto do
agrobacion de fecha 22 de emero de 2021 emitido por of Comitd & Erica en
Ivestigacida de L Facultad de Madiciag del Froyecto de westigacdn de L estudama
BENAVIOLS CASTILLO MAaRY sATHERNE, &0 1 Escuela de Enfermeria. Asesor Mgy, Maridel
Alberting Diaz Vasquez.

CONSIDERANDO:

Qe esta Investigacidn forma parte de las dreas v ineas de mwestigadidn de la
Esouela de Endermeria

Que ol proyecto 8 Mvestigacion denominado: ESTILOS DE VIDA DEL ESTUDIANTE
OF ENFERMERIA DE UNA UNIWVERSIDAD PRIVADA EN TIEMPOS DE LA COVID-19, OSCLAYO
2021, few 3pr0bado por of Cominé Metodoltgico de la Escucia & Esfermania y ol Comitd
de Etica on mvestigacidn de 1a Facultad de Mediciea,

£n uso o0 las arducones confardas gor B Loy Unversitana N 30020 y o
Estatuto oe 3 Leiversidad Candica Santo Toritio de Mogrowjo;

SE RESUELVE:

Anticuio 19.- Declarar aprobaso ol Proyecio 3¢ Invest@acon para continuar con
o proceso de recokeccidn do datos y fealaacida del mismo.

Articulo 29 Digoner que B eshudianie Festiove ante |G institucones
pertinentes las faclidades para 1 recoloccidn de informacide

Registresa, comuniguase y archivese.

R 590 Asenr Esod IPESS, Oheayo ey | AGLE0S200 - GOEDYT | wessisat odi o



ANEXO N°
INFOGRAFIA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

@€ NUNCA Es TARDE PARA CAMBIAR TUS HABITOS
SABIAS QUE... E;’

I_a_vpri}rr'i'é'ae i das y Nti! de
‘habitos saludables, beneficia a la
“salud, alimenta al bienestar, mejora la

ima e increr : estra
esperanza de vida.

> @rasas y aumenta

e cereal integral. frutas
o0s)

2 - Consume frutas de 1odos
unas

1ds verduras v menos

alimenios a

+ Duerme 7-8 horas diarias

[ ]

[ ]

@ « Antes de ir a dormir apagar cualquier

@ distractor como laptop, celulares,

8 televisores. R/
o CMams eV s

L] adecuadas como: Limpio. libre de

@  ruido, corti uras, luz apagad

® * Bebe infusiones relajantes

[ ]

» Apunta en un diario tu actividad fisica
diaria
Realiza un minimo de 30 minutos
diarios de actividad fisica aerébica
moderada como bailar, caminar, etc
Hazlo de forma divertida con ayuda
videos v tutoriales de internet
Camina 1 hora diaria
Muévete 10 minutos por cada hora

que permanezcas sentado

LINK:
https://drive.google.com/file/d/IKUIMQD2cTrLvbjwSKvvM5rK-

(s

Establece un horario fijo para dormir I
a

URCs7KHSs/view?usp=sharing
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ANEXO N°6
SOLICITUD DE PERMISO PARA EJECUCION DE RECOLECCION DE DATOS

AN

USAT

VAo Catdli s
» e b e Vi v

Chiciayo, 08 de atril de 2021

Carta N° 018 ~ 2021.USAT. FMED-DEENF

Dra.

Elsine Lazaro Alcéntara

Coordinadora de asignatura de Administracion y Gerencia en Enfermeria
Universidad Catdlica Santo Toribio de Mogrovejo

Asunto: Autorizacién para ejecutar Proyecto de Investigacion

De mi consideracion:

Mediante la presenie es grato saludario cordialmente a nombre de la
Escuela de Enfermeria de la Universidad Caldlica Sanio Tonbio de Mogravejo y a
la vez, presentarie a la estudiante de Enfermeria: BENAVIDES CASTILLO MARY
KATHERINE, identificada con DNI. 75849930, quién ha realzado un Proyecto de
Tesis Stulado: ESTIOS DE VIDA DEL ESTUDIANTE DE ENFERMERIA DE UNA
UNIVERSIDAD PRIVADA EN TIEMPOS DE LA COVID-19, CHICLAYO 2021
considerando que dicha investigacon cuenta con @ aprobacidon del Comité
Metodologico de |a Escuela de Enfermeria y ol Comité de Etica de Investigacian de
la Facultad de Medicina USAT. Esta investigacidn tiene como asesora a la docente
Mgtr. Maribed Albertina Diaz Vasquez.

Por tal motvo solcito a usted, pueda brindarle a la estudiante las faciidades
del caso, a fin de poder ejeastar dicho de inmvestigacion; asimismo las
coordinaciones con la delegada de aula ded VIl aclo, en ko relacionado a fecha y
requerimientos respectivos para la recoleccion de datos.

Agradezco por antiopado su gentd apoyo y comprension ante lo solcitado,
me de=pido no sin anles manfestarke mi consideracion y estima personal

M S0 lvnieds SNBSS Ocipo Py | DT G08J00 - B0EJ17 | waew Lot sy i



ANEXO N°7: INFORME DE TURNITIN

INFORME DE TESIS FINAL- MARY BENAVIDES CASTILLO

INFCRME DE DRIGNALDAD

6.

T 1

O

INDICE DE SIMILITUD FUENTES DE INTERNET PUBLICAQIONES TRABA|OS DEL
ESTUDIANTE
FUENTES PRsARNS
squisa.bvsalud.o

. g.fnu:qdc Intermet rg <1 %
storage.googleapis.com

. Fuente de Internet < 1 %
worldwidescience.or

. Fuente de Internet g < 1 %

Bl zaguan.unizar.es

Fuente de Incermnet < 1 %
WwWww. powtoon.com

- Fuente dc%’rn'«c-'. <1 %

B agenciadenoticias.unal.edu.co

Fuernite de Internet < 1 %
www.grafiati.com

. Fuente de Interne < 1 %

. Submitted to Universidad de Cadiz <1
Irabajo del estudante %

u grupomedicoga.blogspot.com < 1
Fuenie de Intermnet %
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m wwwi. discount-cabin.com < 1
Fuerie de Inkermet %
aredessociales.com
m Fuerie de Intermet { 1 %
serrapeptase.info
E Fuerie de Intermet { 1 %
H wwwi.chron.com {1
Fuerie de Inbermet %
M ene-enfermeria.org
Fuerie de Intermet { 1 %
search.ndltd.org
E Fuerte de Inkermet { 1 %
B repositori.uji.es
]tl Fuerie de Inbermet { 1 %
www.paho.or
m I-Lenlednl?;atnrre: g { 1 %
 www.slideshare.net < 1
. Fuerie de Inkermet %
m eurohealthnet-magazine.eu - ‘I
Fuerie de Inbermet %
opac.pucv.cl
E Fuerie de Intermet { 1 %
N repositorio.ucjc.edu
'._.I Fuerie de Inkermet { 1 %




YWWW.MOoNn ugraﬁa 5.00M

N woww researchgate.net 4
il Fucrite de Infermet < g
www.usat.edu.pe 4
E Fuernbte de Inbermet p { %
E Jessica MNatalia Saavedra Espinosa, Martha <’ %
Yelitza Rodriguez Malagén, Sara Pamela
Londofio Granados, Oscar Stiven Alméziga
Clavijo et al. "Barriers and Facilitators that
Influence on Adopting Healthy Lifestyles in
People with Cardiovascular Disease”,
Investigacion y Educacion en Enfermeria, 2021
Pubdicacicin
. es-us.noticias.yahoo.com
L.“:I Fuernbte de Inbermet { 1 %
N repositorio.usanpedro.edu.pe
FLE‘EE‘dE Inkerneet p p { 1 %
www.calameo.com
E Fuernbte de Inbernet { 1 %
E www.calidalia.com {1
Fuernbte de Inbernet %
www.eluniverso.com
E Fuenbe de InEernest { 1 q"]
E www.infobae.com {1
Fuerte de Inbernet q"]

Fuerte de Inbernet
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{1 %
www.sebbm.com
E Fuerbe de InEermet { 1 %
www.tecnonin/ana.org
E Fuenie de Intermet { 1 %
BN 3s.Ccom
Fuenie de Intermet { 1 %
blog.savevillage.or
E I'LE'HECIE |k Ermeet E E { 1 %
daten-quadrat.de
E Fuenie de |nEermet { 1 %
limpiezasballester.com
m I-Lc-nE-:IE InEermeet { 1 %
N mejorconsalud.as.com < ‘l
St Fuente de Inkermet %
E monicacaracas.blogspot.com - 1
Fuenie de InEermet %
M uaeh.redalyc.org
4” Fuenie de |nEermet { 1 %
. Wawww. aetr.net
Fuenie de |nEermet { 1 %
P WWWL CoUrsenero.com
_L-._ Fuenie de |nEermet { 1 %
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www. felinternacional.org < 1
Fueribe de Inkernet %

wwwZ2. epasa.com:.82
Fuenie de IFIIEEE". { 1 %

Jason Cardona Gomcez, Juan Fernando
Saldarriaga Franco, Mario Andrés Quintero
Velasquez, Carlos Mario Arango Paternina.
"Capacidad cardiorrespiratoria en estudiantes
de educacion superior: analisis de redes
sociales de amigos universitario”, Revista
Facultad Nacional de Salud Publica, 2021

Pubdicacian

<1
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