UNIVERSIDAD INCA GARCILASO DE LA VEGA

FACULTAD DE PSICOLOGIA Y TRABAJO SOCIAL

Trabajo de Suficiencia Profesional

Estilos de vida de los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes

Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores 2018

Para optar el Titulo Profesional de Licenciada en Trabajo Social

Presentado por:

Autora: Bachiller Inocencia Yolanda Garay Blanquillo

Lima — Peru

2019



Dedicatoria:

A Dios, por iluminar mi camino,
para alcanzar el logro de mis
objetivos.

A mis padres Rumaldo vy
Margarita, por su apoyo constante
y ser guia en mi formacién
profesional y por todo el amor que

me brindan dia a dia.



Agradecimiento:

A Dios, quien ha permitido cumplir
esta meta, dandome la fortaleza y
voluntad para continuar dia a dia;
y por darme la vocacion de
Trabajadora Social.

A mis amigas: Maria Del Rosario,
Angela y Andrea, quienes me
brindaron su apoyo econdmico,
moral en todo momento y han
estado pendientes para cumplir mi
objetivo.

A mis docentes, quienes me
formaron  profesionalmente vy
fueron guia para la culminacién
del presente trabajo de

investigacion.



PRESENTACION

Sefiores miembros del jurado:

En cumplimiento de las normas de la Facultad de Psicologia y Trabajo Social de la
Universidad Inca Garcilaso de la Vega segun la Directiva N°003-FPs y TS-2018, me
es grato poder presentar mi trabajo de investigacion titulado “Estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise &
Tours — Miraflores 2018”, bajo la modalidad de TRABAJO DE SUFICIENCIA
PROFESIONAL DE TRABAJO SOCIAL para obtener el titulo profesional de

licenciatura.

Por lo cual espero que este trabajo de investigacion sea adecuadamente evaluado

y aprobado.

Atentamente.

Inocencia Yolanda Garay Blanquillo



iNDICE

Pag.

Dedicatoria ii
Agradecimiento iii
Presentacion iv
indice v
indice de tablas vii
indice de figuras viii
Resumen iX
Abstract X
Introduccion Xi
CAPITULO I: Planteamiento del problema 13
1.1. | Descripcion de la realidad problematica 13
1.2. | Formulacion del problema 17
1.3. | Objetivos 18
1.4. | Justificacién e importancia 19
CAPITULO II: Marco teérico conceptual 21
2.1. | Antecedentes 21
2.1.1. Antecedentes internacionales 21

2.1.2. Antecedentes nacionales 24

2.2. | Bases tedricas 28
2.2.1. Conceptualizacién de Estilos de Vida Saludables 28

2.2.2. Enfoques de Estilos de Vida Saludables 29

2.2.3. Teorias Relacionadas a los Estilos de Vida Saludables 31

2.2.4. Dimensiones de los Estilos de Vida Saludables 35

2.2.5. Factores de Riesgo en los Estilos de Vidas Saludables 38

2.2.6. Modelos para mejorar los Estilos de Vida Saludables 41

2.3. | Definiciones conceptuales 44
CAPITULO llI: Metodologia 47
3.1. | Tipo de investigacion 47




3.2. | Disefio de investigacion 47
3.3. | Poblacion y muestra 48
3.4. | Identificacion de las variables y su operacionalizacion 50
3.5. | Técnicas e instrumentos de evaluacion 52
3.6. | Determinacién de la Validez y Confiabilidad 54
CAPITULO IV: Presentacion, procesamiento y analisis de resultados 56
4.1. | Presentacion de resultados generales 56
4.2. | Presentacion de resultados especificos 59
4.3. | Procesamiento de los resultados 65
4.4. | Discusion de los resultados 65
4.5. | Conclusiones 68
4.6. | Recomendaciones 69
CAPITULO V: Programa de intervenciéon 72
5.1. | Denominacién del programa 72
5.2. | Justificacién del programa 72
5.3. | Establecimiento de objetivos 76
5.4 | Sector al que se dirige 76
5.5. | Metodologia de intervencion 77
5.6. | Recursos 78
5.7. | Cronograma de actividades 80
Referencias Bibliograficas 81
Anexos 85

Vi




iNDICE DE TABLAS

Pag.
Tabla 01. Matriz de operacionalizacion 51
Tabla 02. Indice del Instrumento 52
Tabla 03. Baremo de interpretacion 54
Tabla 04. Validacion del instrumento 54
Tabla 05. Confiabilidad del instrumento 55
Tabla 06. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun la edad 56
Tabla 07. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun el sexo 57
Tabla 08. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun el estado 58
civil
Tabla 09. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos de la 59
agencia de viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores
Tabla 10. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 60
segun la dimension alimentacion
Tabla 11. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 61
segun la dimension actividad fisica
Tabla 12. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 62
segun la dimensiodn controles meédicos
Tabla 13. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 63
segun la dimension descanso y suefio
Tabla 14. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 64

segun la dimension sustancias nocivas

vii




iNDICE DE FIGURAS

Pag.
Figura 01. Disefo de investigacion 48
Figura 02. Férmula para determinar la muestra 49
Figura 03. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun la edad 56
Figura 04. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun el sexo 57
Figura 05. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun el estado 58
civil
Figura 06. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos de la 59
agencia de viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores
Figura 07. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 60
segun la dimension alimentacion
Figura 08. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 61
segun la dimension actividad fisica
Figura 09. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 62
segun la dimensiodn controles médicos
Figura 10. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 63
segun la dimensién descanso y suefio
Figura 11. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, 64

segun la dimensidén sustancias nocivas

viii




RESUMEN

La presente investigacion tiene por objetivo determinar el nivel de estilos de vida
de los colaboradores de la agencia de viajes Costamar Travel Cruise & Tours —
Miraflores, 2018. El tipo de investigacion fue descriptivo, cuantitativo, transversal y de

disefio no experimental.

La muestra se bas6 en la formula del muestreo probabilistico estableciendo un
total de 168 colaboradores del area administrativa de la Agencia de Viajes Costamar
Travel Cruise & Tours — Miraflores. El instrumento que se utilizd, fue el cuestionario

FANTASTICO, el cual permiti6 medir la variable Estilos de Vida Saludables.

Las conclusiones indicaron que el 53% de los colaboradores del area
administrativa llevan un estilo de vida poco saludable, para lo cual se recomendo6 que
se disefie un programa de intervencién social, el cual puede concientizar y ser

aplicado a la vida profesional y personal de los mismos.

Palabras Claves: Estilos de vida saludable, alimentacion, actividad fisica,

controles médicos, descanso y suefio, sustancias nocivas



ABSTRACT

This research aims to determine the level of healthy lifestyles of employees of the
Agency's travel Costamar Travel Cruise & Tours - Miraflores, 2019. The research was

descriptive, quantitative, transversal and non-experimental design.

The sample was based on the formula of the probabilistic sampling by establishing
a total of 168 employees of the administrative area of the Agency's travel Costamar
Travel Cruise & Tours - Miraflores. The instrument that was used was the fantastic

questionnaire, which allowed measuring the variable healthy lifestyles.

The findings indicated that 53% of the collaborators of the administrative area carry
an unhealthy lifestyle, for which it was recommended that design a social intervention
programme, which can raise awareness and be applied to the professional and

personal life of the same.

Key words: Healthy lifestyles, diet, physical activity, medical controls, rest and

sleep, harmful substances



INTRODUCCION

Los estilos de vida son conductas o comportamientos que adopta todo ser
humano, grupo de personas, culturas organizacionales y la misma sociedad. Estas
conductas pueden ser alterados por agentes externos e internos que influyen a una
ruptura en el accionar cotidiano de la persona, grupo o cultura. Asimismo, en la
actualidad se observa como los avances de la tecnologia y la modernizacién trajo
consigo factores negativos y cambios en los estilos de vida que adoptan las personas
perjudicando e influenciando en su estado de salud y siendo propensos a desarrollar
o adquirir enfermedades cronicas no transmisibles. Actualmente una de las mayores
causas de mortalidad y morbilidad en el mundo es el aumento progresivo de
enfermedades cronicas no transmisibles que se dan por malos habitos adquiridos por
parte de las personas siendo factores de riesgo para el desarrollo de aquellas

enfermedades.

La sociedad peruana no es ajena a esta realidad; debido a que, las personas
estdn adoptando en gran medida comportamientos no saludables o malos habitos
alimenticios causando mayor numero de personas con enfermedades crénicas no
transmisibles siendo una de las mayores causas de la mortalidad y morbilidad. Estos
comportamientos no saludables se dan en todos los ambitos sociales como la familia,
la escuela, la universidad, distintos grupos sociales y en las organizaciones o

empresas.
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En las organizaciones se esta dando con mayor frecuencia y llega a ser algo
normal ver que los colaboradores por la alta carga laboral y el sedentarismo estan
adoptando malos habitos alimenticios que les generan obesidad y enfermedades
cronicas no transmisibles perjudicando altamente su salud que terminan por influir en
su productividad y crecimiento de las organizaciones como es el caso de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise &

Tours.

Por ello, es importante realizar este tipo de investigaciones que contribuyan a
mejorar los estilos de vida saludable, asi mismo se busca crear un entorno en el que
se prepare al personal de la organizacion a seguir estilos de vida mas saludable,
contribuyendo a su bienestar y disfrute de la vida ahora, a su proceso de eficiencia
que se plasme en la realizacion de sus actividades laborales y el crecimiento de la
organizacion. Para la presente investigacion los principales parametros que se han
considerado para el estudio en cuanto a los estilos de vida son: la alimentacion,

actividad fisica, controles médicos, sustancias nocivas, descanso y suefio.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problematica

El trabajo es una actividad sumamente importante para el desarrollo del hombre,
ya que ello permite la mejora de habilidades y capacidades tanto fisicas como
mentales, ademas de la construccion de procesos sociales; sin embargo, un trabajo
mal efectuado podria afectar otras areas de la vida en las personas como la salud, la
familia, actividades de ocio y el desarrollo de capacidades intelectuales. Es por ello,
que las empresas tienen la obligacion legal y ética de brindar a sus colaboradores las
condiciones necesarias para garantizar la seguridad y salud de estos y generar

oportunidades para su adecuado progreso dentro de la empresa.

Es fundamental que las empresas reconozcan a sus colaboradores como sujetos
con derechos, a quienes se les debe garantizar condiciones de seguridad y salud
apropiadas, ya que ello permitira fomentar que los trabajadores adopten correctas
formas de estilos de vida saludable que le permitan mantener una buena salud fisica

y mental en beneficio propio, la de sus familias y de la misma empresa.

Fomentar estilos de vida saludable en los colaboradores de una empresa es
importante, puesto que son el activo principal de la misma; por consiguiente, la
rentabilidad de la empresa podria verse afectada, por el sobre costo en el pago de
incapacidades, reemplazos, fallas y retrasos en los procesos y la produccion.
Ademas, es comun ver en las empresas de hoy que los programas de prevencion y

mejoras de estilos de vida en los colaboradores generalmente son los que se
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encuentran como la ultima prioridad, el cual conlleva a que no son tomados con la
debida importancia por los mandos de direccion y control, y por la misma fuerza

productiva.

La Organizacién Mundial de la Salud (2014) expreso6 en sus estadisticas, que por
los menos 2,7 millones de personas murieron a causa de los malos habitos
alimenticios, con insuficiencia de nutrientes y altos porcentajes de grasas; mientras
que 1.9 millones de muertes en el mismo periodo se dieron a causa de una limitada
actividad fisica de las personas; asi mismo el incremento de estrés anual se produjo
en un 5%, siendo considerada como una de las enfermedades que afecta a la salud
integral de las personas, lo que llevo a la OMS a adoptar medidas universales, en
cuanto al control y régimen alimentario, la actividad fisica y la salud mental; para la

conservacion de la bienestar y calidad de vida de las personas.

La Organizacién Mundial de la Salud (2013), en su informe sobre “Ambientes de
trabajo saludables: Un modelo para la accion de trabajadores, autoridades,
normativas y profesionales”; sosteniendo que la salud, la seguridad y el bienestar de
los trabajadores es fundamental para realizar sus actividades cotidianas y laborales;
asi también en la productividad, competitividad y sostenibilidad de las empresas y

por ende para la economia mundial.

La adecuada nutricion, la actividad fisica, los controles médicos, el consumo de
sustancias nocivas, las horas de reposo y suefo, la salud sexual y salud

reproductiva; son factores de mayor importancia para la conservacién de una
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condicién de salud equilibrada, es por ello que actualmente existen estrategias que
estan orientadas a proporcionar indicadores, lo que segun los expertos, pueden tener

un impacto positivo en el bienestar de la poblacion de vida sedentaria.

Durante los ultimos afios, estudios realizados sobre los estilos de vida es un tema
que esta tomando mayor protagonismo en la comunidad cientifica, ya distintos
investigadores ya que coinciden que la practica de estilos de vida saludable puede
prolongar la esperanza de vida. En ese sentido Monje y Figueroa, indican que las
enfermedades cronicas no transmisibles son la nueva amenaza que asecha a la
poblacion mundial, siendo motivo de preocupacion y de estudio para los especialistas
de salud y ello se debe a los habitos recientemente adquiridos por las personas

(Monje y Figueroa, 2011).

Dentro contexto nacional, se observa que la tasa de crecimiento poblacional va en
aumento en los ultimos afios, el ritmo y las formas de trabajo cambio, la esperanza
de vida aumento y todo ello trajo consigo cambios en los estilos de vida de las
personas. La poblacion econdmicamente activa trabaja mas horas al dia, consumen
alimentos poco saludables como la comida rapida o chatarra, no practican actividad
fisica alguna, habiendo mayor consumo de sustancias nocivas, donde se observa
mayor sedentarismo; todo ello por una falta de cultura preventiva en la salud que se
ve impulsada por las propias personas, grupos sociales, organizaciones, empresas y

sobre todo el estado.
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Por ello, investigar los estilos de vida en el ambito empresarial es importante
debido a que se pueden obtener datos cualitativos y cuantitativos que ayuden a
mejorar el desarrollo personal, familiar y profesional de los trabajadores; ya que ello
sera de gran beneficio para un 6ptimo desempefio de los colaboradores y beneficie

la productividad de la empresa.

La Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours, es una empresa dedicado
al rubro de turismo especializado en la asesoria y venta de pasajes aéreos
nacionales e internacionales, venta de paquetes turisticos, cruceros maritimos y
alquiler de automdvil. Para ello, cuenta con la direccion administrativa (contabilidad,
finanzas, RRHH, etc.) que laboran mayor a 48 horas semanales ya que la empresa
no cuenta con un sistema digital que mejoren los procesos por lo que realizan
manualmente generandoles un cuadro de estrés laboral y realizando horas extras de
trabajo. Ademas, en el area de operaciones el personal labora diariamente incluido
sabados, domingos y feriados en horarios rotativos y la mayor parte de
colaboradores se centra en el area de ventas teniendo la obligacion de llegar a un
monto mensual designado por la empresa. Esta sobre carga laboral incita a que los
colaboradores adopten malos habitos de estilos de vida como el consumo excesivo
de alimentos poco saludables, escasa actividad fisica, nulidad en controles médicos,
poco descanso y horas de suefio; poniéndoles en una condicion propensa a adquirir
futuras enfermedades crénicas no transmisibles que afectarian su salud fisica y
mental, y como consecuencia de ello afecta productividad en el ambito laboral de la

empresa.
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Por lo expuesto antes, resulta necesario investigar los estilos de vida de los

colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise &

Tours, por considerarse un tema primordial que afecta la salud y vida de los

trabajadores.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema principal

¢ Cual es el nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos de la

Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores, 20187

1.2.2. Problemas especificos

1.

¢, Cual es el nivel de estilos de vida, segun la dimensién alimentacion, de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours - Miraflores, 20187

¢, Cual es el nivel de estilos de vida, segun la dimension actividad fisica, de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours - Miraflores, 20187

¢, Cual es el nivel de estilos de vida, segun la dimension controles médicos, de
los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel
Cruise & Tours - Miraflores, 20187

¢, Cual es el nivel de estilos de vida, segun la dimensién descanso y sueio, de
los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel

Cruise & Tours - Miraflores, 20187
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5. ¢Cual es el nivel de estilos de vida, segun la dimension sustancias nocivas, de

los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel

Cruise & Tours - Miraflores, 2018?

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general

Determinar el nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos de la

Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores, 2018.

1.3.2. Objetivos especificos

1.

Identificar, segun la dimension alimentacion, el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours — Miraflores, 2018.

Identificar, segun la dimension actividad fisica, el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours — Miraflores, 2018.

Identificar, segun la dimensidn controles médicos, el nivel de estilos de vida de
los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel
Cruise & Tours — Miraflores, 2018.

Identificar, segun la dimensién consumo de sustancias nocivas, el nivel de
estilos de vida de los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes

Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores, 2018.
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5. Identificar, segun la dimension descanso y sueno, el nivel de estilos de vida de
los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel

Cruise & Tours — Miraflores, 2018.

1.4. Justificacion e importancia

El interés propio por realizar la presente investigacion sobre los estilos de vida y la
elaboracion del mismo, nace principalmente por la importancia de que los
colaboradores de la organizacién lleven a cabo un apropiado estilo de vida a
beneficio propio, la de su familia y de la propia organizacion. No realizar
determinados habitos saludables en la vida diaria puede incidir de manera
significativa en todos los aspectos de la vida en general, pero fundamentalmente en
la salud. Una inadecuada alimentacion, no realizar actividad fisica de forma habitual,
no realizar controles médicos periddicamente, el consumo de sustancia nocivas, no
dormir la cantidad de horas necesarias, entre otras, puede afectar negativamente el
estado de salud, tanto fisico como psicolégico de los colaboradores de la empresa

Costamar Travel Cruise & Tours.

A nivel tedrico, la presente investigacion se justifica porque busca conocer los
estilos de vida de los colaboradores para reflexionar sobre las decisiones que se
toman y que es importante para la salud, que permitira llevar una vida saludable
reduciendo las probabilidades de adquirir enfermedades no transmisibles. Asi mismo,
la investigacion permitira que se genere como antecedente nacional e internacional
para futuras investigaciones, constituyendo basicamente una fuente de informacion

enriquecida para los investigadores.
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A nivel practico, la presente investigacion sera para el beneficio de los
colaboradores de la empresa Costamar Travel Cruise & Tours, porque las decisiones
que se toman en relacion a los estilos de vida van a repercutir en su estado de salud,
bienestar familiar y bienestar laboral. Es ahi donde el/la profesional de Trabajo Social
del Area de Bienestar social debe realizar actividades de prevencion de la salud y

promocion de estilos de vida saludable.

A nivel metodologico, la presente investigacion es importante porque permitira
conocer las técnicas que se usan para el recojo de informacion, las mismas que
contribuyen a la tipologia de investigacion, las caracteristicas de la poblacién de
estudio y al proceso de descomposicidon de la variable como al manejo del
instrumento mediante su confiabilidad al ser aplicado a la muestra, ya que ello

constituye un aporte instrumental y metodoldgico para posteriores investigaciones.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1. Antecedentes
2.1.1. Antecedentes Internacionales

Gonzales, J. (2017) en la ciudad Quito-Ecuador en la Pontificia Universidad
Catdlica de Ecuador en su tesis denominada: “Estilos de vida saludables en
trabajadores Areneros del sector Propicia de la ciudad de Esmeraldas” tuvo como
objetivo identificar los estilos de vida saludables en trabajadores areneros del sector
Propicia de la ciudad de Esmeraldas. Fue un estudio analitico de tipo descriptivo y el
disefio fue de tipo transversal. La muestra estuvo compuesta por 30 trabajadores.
Como instrumento de recoleccion de datos se utilizé la entrevista, encuesta y el test
“Fantastico”. Los resultados apuntaron que el 60% de la poblacion tiene un estilo de
Vida Malo, el 30% adquiere un estilo de Vida Regular, el 10% posee un estilo de Vida
Bueno. En relacion al estado civil el 80% tiene union libre; Nivel de escolaridad el 95
% cursaron la primaria; el ingreso econdémico promedio es $200.00 délares
americanos; Vivienda el 70% tienen su propia casa; los problemas de salud mas
frecuentes son las enfermedades musculo-esqueléticas 90%. Las conclusiones se
dieron que el estilo de vida de los trabajadores areneros es inadecuado en la mayor
parte de la poblacion, debido a que poseen pocos conocimientos sobre estilos de
vida saludable y a su modo de via, el cual limita que su salud sea de calidad y

calidez; y podria incidir en la mortalidad de ellos y comunidad en general.

Vargas, E.; Loaiza, L. y Osorio, S. (2017), en la ciudad de Bogota-Colombia de la

Universidad Libre Seleccional Pereira en su tesis denominada: “Condiciones de
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Salud y Estilos de Vida Saludables en los colaboradores de la Empresa de Servicios
Publicos Tribunas Corcega ESPTRI, en el primer semestre de 2017”, tuvo como
objetivo general describir las condiciones de salud y estilos de vida saludables en los
colaboradores de la Empresa de Servicios Publicos Tribunas Cércega ESPTRI, en el
primer semestre de 2017. Fue un estudio de tipo descriptivo de corte transversal. La
muestra estuvo compuesta por 33 trabajadores, fue de tipo censal. Como
instrumento para la recoleccion de datos se utilizé una encuesta compuesta por 11
preguntas. La investigacion realizada muestra un nivel intermedio de practicas
saludables en los colaboradores de la empresa, lo que indica que se deben modificar
las conductas de riesgo y afianzar los estilos de vida saludables para mejorar la

calidad de vida y disminuir la probabilidad en la aparicion de sintomas y patologia.

Cifuentes, L. (2016) en la ciudad de Quetzaltenango-Guatemala de la Universidad
Rafael Landivar en su tesis denominada: “Relacién entre el estilo de vida y el
rendimiento laboral en un grupo de trabajadores del area administrativa de una
organizacion dedicada a la publicidad”, tuvo como objetivo determinar el nivel de
relacion entre el estilo de vida y el rendimiento laboral en un grupo de trabajadores
del area administrativa de una organizacion dedicada a la publicidad. Fue un estudio
de tipo descriptiva correlacional. La muestra estuvo compuesta por 35 trabajadores
del area administrativa. El tipo de muestreo fue aleatorio probabilistico. Como
instrumento de recoleccion de datos se utilizd un cuestionario auto aplicable, con la
Escala de Likert, que consto de 15 items. Los resultados apuntaron que no existe un
grado de relacién de significancia entre las variables de horas de suefio y la

recreacion familiar en un grupo de trabajadores del area administrativa de una
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organizacion dedicada a la publicidad; dichos datos fueron evaluados con un nivel de
a través de la Correlacion de Pearson y el Nivel de Significancia Bilateral, como
técnicas estadisticas para obtener los mismos. Las conclusiones dieron a conocer
que no existe una correlacion estadisticamente significativa entre horas de suefio y
la recreacion familiar en un grupo de trabajadores del area administrativa de una
organizacion de publicidad; por lo tanto, se recomendo6 establecer programas que

fomenten un estilo de vida saludable tres veces al ano.

Laguado, E. y Gomez, M. (2014) en la ciudad de Colombia de la Universidad
Cooperativa de Colombia- Sede Bucaramanga en su estudio denominado: “Estilos de
vida saludable en estudiantes de enfermeria en la Universidad Cooperativa de
Colombia”, tuvo como objetivo determinar los estilos de vida saludable en
estudiantes de Enfermeria de la Universidad Cooperativa de Colombia. Fue un
estudio de tipo cuantitativo, con un disefio descriptivo de corte transversal. La
muestra estuvo compuesta por 154 estudiantes de la Facultad de Enfermeria entre
132 del sexo femenino y 22 del sexo masculino. Como instrumento de recoleccidn
de datos, se utilizo el cuestionario de Nola Pender compuesta por 24 items. Los
resultados mostraron que el sexo femenino es representado con un 85,7% (132), la
edad promedio de 21+/-7 afos, edad minima de 16 y maxima de 38 anos. Los
comportamientos que alcanzan a la frecuencia rutinariamente considerada como
saludable, se dan en la dimension espiritual y en la dimensién de relaciones. Las
conclusiones se dieron que en la etapa universitaria diferentes factores interfieren
para mantener una vida saludable, encontraron que los habitos saludables no son

considerados rutinariamente en los estudiantes.
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Quintero, J. (2014) en la ciudad de Colombia de la Pontificia Universidad
Javeriana en su estudio denominado: “Habitos alimentarios, estilos de vida
saludables y actividad fisica en Neojaverianos del programa Nutricion y Dietética de
la PUJ primer periodo 2014”, tuvo como objetivo describir los habitos alimentarios,
los estilos de vida saludable y el nivel de actividad fisica en neojaverianos del
programa nutricion y dietética de la Pontificia Universidad Javeriana primer periodo
2014. Estudio de tipo observacional, descriptivo de corte transversal. La muestra
estuvo conformada por 30 estudiantes entre 16 a 23 anos. Como instrumento de
recoleccion de datos, se utilizé un cuestionario estructurado y una valoracién
nutricional IMC para evaluar los habitos alimentarios, practicas de vida saludable y
estilos de vida. Los resultados mostraron que el 90% de la poblacion de estudio se
encuentra en normalidad, mientras el 10% restante se encuentra con sobrepeso. El
13% son fumadores, el 37% consumen alcohol, el 37% presenta un nivel de actividad
fisica alto y un 13% de la poblacion presenta un nivel de actividad fisica bajo. El
estudio concluye que la poblacion estudiada, presenta buen estado nutricional segun
IMC, y comportamientos saludables que estan relacionados con el bajo consumo de
tabaco, bajo consumo de bebidas alcohdlicas y un nivel de actividad fisica moderado.
Ademas, también es necesario promover estilos de vida saludable, que contribuyan a

la prevencion el desarrollo de enfermedades cronicas.

2.1.2. Antecedentes Nacionales
Tumay, J. (2017) en la ciudad de Lima de la Universidad Privada San Juan
Bautista en su tesis denominada: “Estilo de vida de los estudiantes del Il al VIl ciclo

de la Escuela Profesional de Enfermeria sede Lima — Norte de la UPSJB, Junio
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2016”, tuvo como objetivo determinar como son los estilos de vida en los estudiantes
del Il al VIl ciclo de la Escuela Profesional de Enfermeria sede Lima-Norte de la
UPSJB. Fue un estudio de tipo descriptivo de corte transversal, de enfoque
cuantitativo. La poblacidon estuvo conformada por 56 estudiantes. Como técnica e
instrumento para la recoleccion de datos se utilizd la encuesta y el cuestionario
respectivamente. Los resultados mostraron que los estilos de vida en los estudiantes
en un 70% son desfavorables y el 30% es favorable. La investigacion concluye que
los estilos de vida que se presenta en los estudiantes son desfavorables, para lo cual
recomienda implementar un programa encaminado a promover los estilos de vida

saludables.

Ramon, C. (2017) en la ciudad de Lima de la Universidad César Vallejo en su tesis
denominada: “Estilo de vida de saludable y estado nutricional en docentes de una
universidad de Lima Metropolitana, 2017”, tuvo como objetivo determinar la
asociacion que existe entre los estilos de vida saludable y estado nutricional en
docentes de una universidad de Lima Metropolitana. Fue un estudio de tipo basico,
de corte transversal, de método hipotético-deductivo, disefio no experimental y nivel
correlacional. La poblacion estuvo conformada por 141 profesionales de la plana
docentes y la muestra establecida por 103 docentes de la Universidad Alas
Peruanas. Como técnica e instrumento para la recoleccion de datos se utilizé la
encuesta y el cuestionario de Estilos de Vida Saludables. Los resultados mostraron
que los estilos de vida en los docentes universitarios en un 76,7% no son saludables
y el 68,0% en el estado nutricional de los mismos, se encuentra también en un rango

no saludable. La investigacién concluye que existe una relacion significativa entre los
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estilos de vida saludable y el estado nutricional de los docentes universitarios, lo cual
da entender que a mayor y mejor estilo de vida saludable el estado nutricional sera el
adecuado; para lo cual recomienda actividades de prevencion e implementar

programas de nutricion saludable y estilos de vida éptimas laborales.

Meléndez, K. (2016), en la ciudad de Trujillo de la Universidad Privada del Norte
en su tesis denominada: “Estilo de vida saludable y estrés en conductores de una
empresa de Transporte Urbano de Trujillo” tuvo como objetivo determinar la relacion
entre el estilo de vida saludable y el estrés en conductores de una empresa de
transporte urbano de Trujillo. Fue un estudio de tipo transversal correlacional. La
muestra estuvo compuesta por 69 conductores varones, y que fueron seleccionados
mediante muestreo aleatorio simple. Como instrumento para la recoleccion de datos
se utilizé el Perfil de Estilo de Vida Promotor de Salud Il y el Inventario de
Reacciones de Estrés. Las conclusiones se dieron que no existe una relacion entre el
estilo de vida saludable y el estrés, asi mismo entre los factores de reacciones
cognitivas, emocionales, fisioldgicas y de comportamiento del estrés no se relacionan

con el estilo de vida saludable.

Mosquera E. y Quilla R. (2015), en la ciudad de Juliaca de la Universidad en su
investigacion “Eficacia del Programa “Adolescencia Saludable” para mejorar Estilo de
Vida en estudiantes del 4to ano de Educacion Secundaria del Colegio Adventista
Tupac Amaru - Juliaca 2015”, tuvo objetivo determinar la eficacia del programa
“Adolescencia saludable” para mejorar Estilos de Vida en los estudiantes del 4to afio

de secundaria del Colegio Adventista Tupac Amaru — Juliaca 2015. Fue un estudio
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con un disefo de investigacion experimental de tipo pre-experimental. Un estudio de
caso con una pre-prueba y una post-prueba con una sola poblaciéon y dos
mediciones. La muestra estuvo compuesta por 30 estudiantes de 15 a 16 anos.
Como instrumento para la recoleccidn de datos fue el cuestionario de estilos de vida
PEPS-I validado y la aplicacion del programa de intervencion “Adolescencia
Saludable” en un periodo de cuatro meses, sobre la aplicacion del programa, se
elabor6 modulos de intervencion con 10 sesiones educativas. Los resultados
apuntaron que antes de la aplicacion del programa mencionado, un 80% de
estudiantes que significa 24 alumnos obtuvo un (estilo de vida saludable), un 10%
estudiantes que significa 3 alumnos presento estilos de (vida poco saludables) y un
10% presento (estilos de vida muy saludables), después de la aplicacién del
programa “adolescencia saludable” se obtuvieron los siguientes resultados, un 53.3%
de estudiantes que significa 16 alumnos obtuvo un estilo de vida saludable, un 0%
presento estilos de vida poco saludables y un 46.7% de estudiantes que significa 14
alumnos presento estilos de vida muy saludables. Las conclusiones se dieron que el
programa aplicado es eficaz para mejorar estilos de vida en adolescentes, se deben
incorporar programas como estos en el sector de educacion. Por el mismo hecho que
los grandes investigadores y cientificos se han dado cuenta que la practica de estilos

de vida saludable te pueden alargar la vida.

Palomares, L. (2014) en la ciudad de Lima de la Universidad Peruana de Ciencias
Aplicadas de en su tesis denominada: “Estilos de vida saludable y su relacién con el
estado nutricional en profesionales de la Salud” tuvo como objetivo analizar si existe

una correlacion entre los estilos de vida saludables y el estado nutricional en
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profesionales de la salud de un Hospital del Ministerio de Salud (MINSA). Fue un
estudio de tipo correlacional, y disefio de corte transversal y prospectivo. La muestra
estuvo compuesta por 106 profesionales que laboran en el Hospital del Ministerio de
Salud. Como instrumento para la recoleccion de datos se utilizd el cuestionario
sobre estilos de vida saludables de Salazar y Arrivillaga y una ficha de recoleccion de
datos para evaluar el estado nutricional (talla, peso y circunferencia de cintura). Los
resultados apuntaron que el 72.6% presentan un Estilo de vida “poco saludable”, el
24.5% “saludable” y el 2.8% “muy saludable”. Las conclusiones se dieron que a
diferencia de la poblacion general, los profesionales de la salud que no lleven un
estilo de vida saludable y presenten sobrepeso y obesidad, representan un problema
mayor, no solo para su salud personal, sino para la de sus pacientes, porque los
profesionales de la salud que cuidan de su salud y mantienen un peso adecuado
tienen mayor probabilidad de practicar una medicina preventiva y de tener mayor

éxito en el seguimiento de las recomendaciones a sus pacientes.

2.2. Bases teoricas
2.2.1 Conceptualizacion de Estilos de Vida Saludable

Segun la OMS (2010), define a los estilos de vida saludable fueron como un modo
de vivir, la cual esta fundamentada en conductas en observacion y relacionadas por
las interacciones que se presentan entre en forma individual de las personas, los

factores psicosociales y su ambiente.

Vives (2007), refiere que los estilos de vida saludables son comportamientos que

permiten la ausencia de enfermedades, teniendo un adecuado control y tratamiento
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de las tensiones negativas, a través de una rutina de ejercicios y buena
alimentacion, se puede mantener una calidad de vida 6ptima la cual favorezca a una

salud plena.

Para Montes de Oca y Mendocilla (2005), mencionan que los estilos de vida
saludable significan conductas individuales o grupales que aportan al desarrollo de la
salud fisica y psicolégica y que son establecidas por componentes sociales,

culturales, y personales.

Infiesta, Bimella, Garrucho y March (2004), los autores proponen que los estilos de
vida saludables son el sentido de la unificacion de comportamientos manifestados de
forma individual o grupalmente que logran mejorar su calidad de vida y bienestar

integral.

Segun Maya (2001), expresa a los estilos de vida saludable, como aquellas
conductas particulares y grupales que determinan el tiempo de la vida mas que el
propio bienestar, siendo necesario contar con una rutina disefada acorde a las

necesidades personales.

2.2.2 Enfoques de Estilos de Vida Saludable

Como le expone Meléndez (2009), quien refiere que los enfoques de estilo de vida
saludable, supone que la persona tener un cuidado y control con respecto a su salud.
De acuerdo a esta vision, la enfermedad viene a ser la consecuencia de un

comportamiento netamente humano no adecuado que surge por una irregulacion o
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descuido en su salud. En tal sentido, el individuo decide tener una postura de
preocuparse por su bienestar adquiriendo una estructura social, que le ayude en una
modificacion de sus conductas alimentarias por medio de un balance emocional y
fisico que a mediano o largo plazo tendra resultados esperados, proporcionando una
calidez en su salud, gozando de una plenitud y de facultades armoniosas y otras
repercusiones positivas que trae consigo la buena salud. Entre los enfoques de

estilos de vida saludable, tenemos:

a) Oportunidad de Vida

Los estilos de vida en salud son considerados pautas actitudinales que establecen
los grupos sociales, con la finalidad de tener elecciones mejores y no condicionadas,
sino mas bien contar con oportunidades que vida que se brindan en el dia a dia, lo

cual contiene llevar una salud abundante y no deteriorada.

b) Factores Complementarios

Se basan en dos aspectos que producen los estilos de vida saludables y que
siempre se encuentran presentes; el primero es la estructura, que trata se refiere a
las determinantes socioecondmicas y sociodemograficas de la persona.

Y el segundo, hace mencion a la agencia, que es el proceso de socializacién y

experiencia de vida que tienen las personas.

c) Habitos Aprendidos
Son patrones que se forman en el entorno familiar y social, los cuales pueden

ayudar o no a conllevar estilos de vida saludable, puesto que se encuentra de un
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marco vital para la persona. En este enfoque la persona es quien determina o toma
la decision de elegir un estilo de vida saludable o no, pues ya cuenta con la

informacion y experiencia necesaria.

Meléndez, concluye su contexto de enfoques de estilos de vida saludables,
indicando que la unica manera de que las personas puedan lograr tener estilos de
vida saludables es mediante la modificacion de conductas “tradicionales” en el
bienestar que conllevan las mismas. La autodeterminacién, segun Meléndez, consta
de decisiones diarias que conllevan a las futuras oportunidades de calidad de vida

mediante acciones concretas.

Meléndez, hace hincapié a la toma de disposiciones no solo para mejorar un estilo
de vida establecido por aspectos sociales, sino que permite que la persona pueda
valorar su salud y su propia condicion, haciendo posible que no arraigue
enfermedades comunes y/o cuenta con un sistema inmune el cual se pueda
recuperar de manera rapida debido al cuidado de la salud. Meléndez rechaza los
estilos de vida saludables con la apariencia fisica que se lleva a otro contexto que es

mas psicologico que de preocupacion por la salud.

2.2.3 Teorias relacionadas a los Estilos de Vida Saludables
a) La Teoria de Autodesarrollo y Autotrascendencia.
Teoria elaborada en el ano 1990 por los autores Orwon y Perimutter, la cual

describe que el conocimiento, depende unicamente de una organizacién de en la
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conducta o personalidad del individuo y que esta transciendo al asumir

responsabilidades con intereses sociales que no suelen tener limites.

Orwon y Perlmutter, refieren al autodesarrollo como un interés practica de la vida y
su contexto, sin tener preocupacién por la muerte, en esta perspectiva las
caracteristicas de las personas son:

e Toman decisiones eficientes y razonables.
e Despreocupacion por los problemas.
e En situaciones conflictivas, demuestran sus habilidades.

e Cuidan su salud fisica y emocional.

Asi mismo, Orwon y Perlmutter, exponen a la autotrascendencia como aquella
vision que va encaminada hacia una actuacién de compromiso realizando las
actividades con la autonomia pero manteniendo a su ambiente para poder realizar
una labor mas solidaria. Entre sus caracteristicas se encuentran:

e Saben que deben contar con apoyo o soporte familiar y social.
e Aceptan los problemas.
¢ No son dependientes ni independientes, mantienen entre ambos vinculos.

e Reconocen sus errores.

b) La Teoria de la Economia y la Religion.
Teoria elaborada en el afio 1987 por el autor Weber, la cual describe que a lo

largo de los afios, las religiones han constituido en las personas un comportamiento
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adoptado o como lo denomina Weber “ethos”, que contribuye a tener un estilo de
vida saludable o conducta apropiada mediante el discernimiento de actitudes

negativas y positivas y basandose en reglas, como su fuente conductual.

Weber, indica que la religion, contiene y a veces aisla a los individuos de grupos
sociales que no tienen una influencia saludable en la vida de las personas que tienen
una percepcion religiosa, lo cual a veces puede repercutir en dialogos y actos
conflictivos entre ambas partes. Weber, refiere también que la relacion entre la
economia y la religién, suscita en el aspecto de la ética religiosa (valores sin

intereses) y la situacién de los intereses (administracion).

c) La Teoria Social Cognitiva.

Teoria elaborada en el afio 1977 por el autor Bandura, la cual describe como su
modelo de intervencién a la “autoeficacia” que permite que las personas obtengan un
funcionamiento 6ptimo en sus vidas. Bandura, califica a esta teoria como el
conocimiento individual, en donde el desarrollo de las capacidades para alcanzar
cualquier tipo de metas se basan en las percepciones personales, la cual puede
limitar o no a las mismas. Bandura, expone que la confianza en la persona es lo
primordial para obtener una posicion de autodeterminacion, autoeficacia y
automanejo de situaciones; pues asi el individuo sabra y podra controlar sus

habilidades en los objetivos que se proponga.
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d) La Teoria de la Psicologia Individual.

Teoria elaborada en el aino 1975 por los autores Adler, la cual describe que
proviene de la escuela Freudiana, donde Adler, establece que los factores sexuales,
sociales y profesionales; estan configuradas dentro de la conducta de la persona

para alcanzar un sentido comun a la misma.

Adler, explica que la psicologia individual seria un estilo de vida para las personas
que segun su aspecto dinamico y que esta se ve influenciada por acciones de la
nifiez, logran estructurar una conducta superior para poder obtener sus metas,
siendo un estilo de vida relativo pues es como no es saludable para las personas que
asignan este enfoque su estilo de vida. Adler, en lineas finales hace referencia que
su teoria que el conocimiento de la personalidad y experiencias en la nifiez suman en

los comportamientos actuales y decisivos.

e) La Teoria de la Accién Razonada.

Teoria elaborada en el afio 1935 por los autores Ajzen y Fishbein la cual describe
que la conducta de las personas, es propiamente el resultado de intenciones sobre
los objetivos y las actitudes que tienen los individuos para poder llevarlos a cabo.
Ajzen y Fishbein, enfatizan que la conducta del individuo, sea ejecutada si el mismo
quiere obtener un efecto deseado, pero si esa conducta no se elabora la conducta de
la persona se vera tensa al no verse realizado. Ajzen y Fishbein, proponen que la
ejecucion de las conductas en acciones realizadas, se plantean segun el nivel de

circunstancia y motivacion personal y social que tienen las personas para poder
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realizarlas, sin un estimulo los seres humanos no podran alcanzar ciertos propdsitos

en sus vidas.

2.2.4 Dimensiones de los Estilos de Vida Saludables

Arrivilla y Salazar (2005), emplearon una propuesta que identifique y proponga los
estilos de vida saludables, en base algunas dimensiones para poder evaluar lo que
necesitan las personas en lo que respecta a mejores condiciones en su calidad de

vida y bienestar integral. Arrivilla y Salazar, menciona a las siguientes dimensiones:

a) La Alimentacion o Habitos Alimenticios

Esta dimensién, hace referencia a la ingesta de alimentos, sin suponer que son
saludables o no, su cantidad, horarios, lugares de consumo e higiene de este
aspecto; el cual es de mayor proporcion para la salud de la persona puesto que de

ahi deriva su conducta. (Lema, et al., 2009).

La alimentacion o habitos alimentacién, es la accion de satisfacer una necesidad
fisica, cuando el cuerpo se encuentra en un desgate y necesita de productos que
garanticen la funcionalidad de sus organismos. Sin embargo la alimentacién de las
personas no siempre suelen ser saludables debido a diversos factores como:

e Tener mucha demanda laboral, hace que uno se alimente de comida rapida
que puede ser saludable o no.
e Tener un horario rotativo, hace que las personas consuman cualquier tipo

de alimentos.
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e La economia de las personas permite solo consumir alimentos acorde a sus

necesidades e ingresos.

Una mala alimentacion o baja en nutrientes, hace la aparicion de enfermedades
infecciosas, inflamatorias, generativas, trastornos y la mortalidad. En cambio una
alimentacion balanceada mejora el bienestar emocional, fisica y generando

resultados en la calidad de vida y siendo mas productivos en el ambito laboral.

b) Actividad Fisica o Condicion.
La actividad fisica, se expone como el movimiento corporal la cual necesitan las
personas para rendir y a veces poder subsanar ciertas patologias que padecen.

(Arrivillaga y Salazar, 2005).

Realizar ejercicio, permite liberar la tensidn del cuerpo, haciendo que el organismo
recupere y suelte energia, si bien la actividad fisica es la practica de las
extremidades mediante movimiento y a veces el uso de herramientas, hace que el
mismo cuerpo desarrolle sustancias quimicas que generan bienestar y asi se logra

prevenir enfermedades. (Lema, et al., 2009).

c) Controles Médicos o Autocuidado

Implica las actitudes voluntarias de las personas que por medio de actividades
médicas supervisan su salud, con la finalidad de asegurar su calidad de vida por la
presencia de alguna enfermedad. El control médico o autocuidado, hace referencia

también a mantener una higiene, tomar a las horas establecidas los medicamentos
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recetados, realizarse examenes de prevencion por factores de contacto sexual y/o
genéticos. Lo senalado anteriormente, hace posible una prevencion, cuidado y afecto
por la propia persona lo cual también trae como consecuencia una recuperacion
pronta si llega a padecer alguna patologia. Todas estas conductas implican un mayor

grado de responsabilidad personal. (Arrivillaga y Salazar, 2005).

e) Sueio y Reposo o Descanso Adecuado

Es el estado de reposo que el cuerpo necesita luego de haber permanecido en
actividad fisica y mental constante, siendo una respuesta ante la misma. (Arrivillaga y
Salazar, 2005). Llevar una buena alimentacion, realizar actividad fisica, manejar el
estrés, evitar los factores ambientales y contaminantes, y saber manejar situaciones
emocionales, permite al mismo cuerpo entrar en reposo absoluto, puesto las horas
de suefio y reposo son vitales para que el organismo recupere aquel desgaste en el
cual estuvo sumergido el dia anterior. La falta de sueno afecta el rendimiento en

todas las areas. (Lema, et al., 2009).

d) Sustancias Nocivas

Las sustancias quimicas, son elementos quimicos, que son perjudiciales para la
salud de las personas. Existen en el mundo mas de 50 mil compuestos quimicos
identificados, siendo de consumo masivo y facil de obtener el alcohol, el tabaco y las
drogas; siendo estas sustancias mencionadas causas de enfermedades mentales,

fisicas y muertes.
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La OMS, denomina a las sustancias nocivas, como sustancias psicoactivas, las
cuales hacen un dafo severo e integral en la calidad de vida de las personas que
llegan a consumirlas. Las sustancias nocivas o psicoactivas, logran dafar los
organos del cuerpo, produciendo después un dafio en el area cognitivo, puesto que
luego se convierte en un problema adictivo. La OMS, indica que los problemas
emocionales y afectivos, incitan en el consumo de sustancias nocivas, debido a la

dinamica que existe en el entorno familiar y social. (Diaz y Torres, 2006).

2.2.5 Factores de Riesgo en los Estilos de Vida Saludables

Segun la OMS (2010), expuso que existen ciertos factores de riesgo en cuanto a
llevar estilos de vida inadecuados o descuidos de estos. La OMS, incluyo ciertas
variables que afectan la salud de las personas, estas variables se deben a factores
disfuncionales y emocionales que repercuten en las personas que luego se vuelvan

adicciones, entre estas variables no saludables se encuentran:

a) Alcohol:

El alcohol, es una bebida que resulta de la combinacion de diversos procesos
quimicos y esta relacionado con el etanol. Esta bebida, al ser ingerida afecta al
sistema gastrico y a todos sus érganos debido a su contenido, aparte que hace que

los alimentos consumidos se atrasen en la absorcion de nutrientes.

El alcohol, produce efectos secundarios, puesto que su consumo excesivo a
afecta a 6rganos como el rindn y el higado, produciente enfermedades fatales para la

salud de las personas.
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El alcohol, ha sido considera como una fuente de problemas sociales y
emocionales, debido a que en las familias con situacidn econdmica escasa,
hacinamiento, y disfuncionalidad entre los miembros familiares; produce como efecto
la ingesta ilimitada de esta bebida lo cual puede traer problemas posteriormente
como un vicio haciendo que la persona que consuma recurra siempre al alcohol

como mecanismo de solucién o separacion de sus problemas.

El alcohol, como factor no saludable para un estilo de vida proporciona también un
comportamiento inadecuado, que puede ser modificado a través de los grupos de

interés y apoyo social.

b) Alimentacién Inadecuada

La alimentacion basada en una ingesta o habitos en comidas rapidas con
elementos altos en carbohidratos, grasas, azucares y quimicos superficiales que
afectan a la salud de la persona; su ingesta de debe a conseguir un producto o

alimento de manera rapida por la demanda en el ambito laboral y profesional.

La ingesta por alimentacion inadecuada, trae problemas de salud de todo tipo,
pues los productos que se consumen en este aspecto suelen contener una variedad
de elementos quimicos, desgastados y pasados de la fecha de vencimiento; lo cual
mas provoca intoxicacion y otros problemas estomacales y a qué futuro agravan la

salud de las personas.
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Una buena alimentacion en fibra, verduras, frutas, semillas proporciona una
estabilidad fisica, emocional y productiva; permitiendo que las personas lleven una
calidad de vida 6ptima, alejada de enfermedades y gozando de un estado emocional

gue a veces no se puede restablecer con tratamiento médico.

Plantear una alimentacion adecuada, balanceada y de nutrientes, a veces resulta
ser una inversion para algunos hogares que no cuentan con la economia necesaria,
para comprar alimentos que tengan los suficientes nutrientes para alimentar a su
entorno, permitiendo asi la manifestacion de enfermedades de cualquier tipo lo cual

lleva a baja productividad y a una vida inestable en el aspecto fisico y emocional.

Mencionar la alimentacion adecuada como un estilo de vida saludable, es
considerar a esta fuente como la mas importante, pues este factor hace que los
demas funcionen y dependen, a través de una buena alimentacién no solo ayuda a
un rendimiento eficiente, y tener un aspecto fisico y una estabilidad emocional, sino

que la calidad de vida se prolonga y las enfermedades se controlan.

c) Estrés

El estrés, es considero como una enfermedad que la persona padece cuando
siente una sobrecarga o no puede estar sereno ante situaciones que no puede
manejar. El estrés, produce que el organismo obtenga respuestas positivas cuando
los estimulos son adecuados y negativos como la tension, el descontrol, problemas

psicolégicos y de salud fisica. Esto hace que el equilibro de la persona desencadene
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en un ambiente no favorable para la persona, cuando el estrés no es controlado y

apoyado. (Lazarus y Folkman, 1971).

Las factores ambientales, laborales, sociales extremos; pueden generar estres,
pero la variedad de las reacciones van a depender de cada persona y del apoyo
social que reciben, la retroalimentacién entre la persona que padece de entrés y la
persona quien apoyo debe influir de manera positiva, mediante una actitud de
interés. Un estilo de vida saludable, cuente con eustrés, es decir, con un tipo de
estrés positivo que ayuda en las decisiones y desarrollo de habilidades en las

personas que sienten el mismo.

d) Sedentarismo

Es la falta de las dimensiones de los estilos de vida saludables, es decir, que la
persona no ejerce una buena alimentacion, no duerme sus horas respectivas, no
realiza actividad fisica, no llega a controlarse su estado de salud y no previene
enfermedades. El sedentarismo, es otra arma en contra en cuanto a los estilos de
vida saludables, puesto que es todo lo opuesto y la mayoria de personas conviven
con este problema por no tener una conducta de autorrealizacion integral para con su

bienestar.

2.2.6 Modelos para mejorar los Estilos de Vida Saludables
Existen, ciertos modelos, para mejorar los estilos de vida saludables en las

personas, esto supone esquema que los individuos deben tomar como
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recomendacion si quieren llegar a tener un bienestar y calidad de vida plena, donde

puedan prevenir ciertas enfermedades y sentirse mas productivos.

Entre los modelos para mejorar los estilos de vida saludables o que paradigmas

bajo el enfoque de la salud, se presentan:

a) Propuesta de la Promocion de la Salud

Modelo establecido por Nola Pender, la cual logra identificar a la persona dentro
de factores de conocimientos y normas que a su vez son modificadas por las
circunstancias particulares, personales y sociales; lo cual trae como resultado la

participacién en las conductas que favorecen a la salud.

Pender, refiere que cuando las conductas referentes a la promocion, son
determinadas, la persona amplia su capacidad para identificar aquellos aspectos que
perjudican su salud y poder mejorar su bienestar mediante acciones. Este modelo,
dentro de los estilos de vida saludables, ofrece aspectos culturales, personales y
sociales que tienen las personas acerca de la salud y de su salud; lo cual influye e
induce en los comportamientos, relacionando asi las decisiones y la modificacion de
conductas que son indispensables.

El modelo de Nola Pender, en la actualidad se sigue perfeccionando para que se
tenga un enfoque mas amplio y se puedan llegar a explicar de una manera mas

definida la conducta sanitaria.
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b) Propuesta de la Promocion de Estilos de Vida Saludables y Prevencién de
Enfermedades Crénicas No Transmisibles

Modelo establecido por Organizacion Panamericana de la Salud, donde expone
que para el afno 2030 la mortalidad en las personas de debera a enfermedades
crénicas no transmisibles, es decir, por tener una vida sedentaria no llevando una

salud adecuada, estilos pocos saludables y sobre todo un descuido en la salud.

La OPS, expresa también que mientras existen mayores factores de riesgo son o
condiciones que hacen que las personas tenga mayor probabilidad de padecer una
enfermedad se debe al sedentarismo y no saber cobmo manejar y modificar este
problema, las enfermedades apareceran de manera rapida y su control sera mas
dificil de sostenerlo. Siendo asi, la labor de la OPS, es prevenir y concientizar a las
personas a modificar sus habitos alimenticios, para lograr que la tasa de
enfermedades y posibles como futura tasa de mortalidad no se presente o aumente

en el afo 2030 por la presencia de enfermedades cronicas que no son trasmisibles.

La OPS en conjunto con la OMS, realizan actividades con los ministerios de salud,
en la mayoria de estados a nivel mundial, para poder erradicar la pobreza y
desnutricion que también son fuentes, que promueven el sedentarismo como el
indice de mortalidad por problemas de alimentacion o estilo de vida saludables. La
comunidades, familias y poblaciones que viven de la cosecha, llegan a tener una
adecuada o regula estilo de vida saludable, puesto que venden sus productos;
siendo asi que la salud, alimentaciéon y la economia; son indicadores que para la

OPS juegan un papel importante y que van y tienen que ir de la mano.
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2.3. Definiciones conceptuales

Actividad Fisica: La actividad fisica puede ser contemplada como el movimiento
corporal de cualquier tipo producido por la contraccidon muscular y que conduce a un

incremento sustancial del gasto energético de la persona. (Sanchez, 1996).

Alimentacion: La alimentacion es una actividad fundamental en nuestra vida. Por
una parte, tiene un papel importantisimo en la socializacion del ser humano y su
relacion con el medio que le rodea. Por otra, es el proceso por el cual obtenemos los

nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir. (Martinez y Gine, 2016).

Controles Médicos: Es la medida preventiva, que realiza una persona con la
finalidad de controlar futuras enfermedades o dominar una que ya padece. Aparte de

ello, incluye el cuidar la higiene y no contar con una tension. (Maya, 2000).

Descanso: Es una necesidad esencial para la supervivencia humana cuya
principal funcion es reparar al organismo para tener una vida saludable. (Cloninger,

2003).

Estilos de Vida Saludable: Los estilos de vida saludable son acciones realizadas
por un sujeto que influyen en la probabilidad de obtener consecuencias fisicas y
fisiologicas inmediatas y a largo plazo, y repercuten en su bienestar fisico y

longevidad. (Becofia, Vasquez y Oblitas, 2000).
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Factores de Riesgo: Es cualquier exposicién que la persona realiza cuando
aumenta la posibilidad de padecer de una enfermedad, lesiéon o dafio. Siendo el
consumo de sustancias nocivas, la falta de higiene y deficiencias de saneamiento los

principales factores. (OMS, 2012).

Obesidad: La obesidad es una enfermedad compleja, por ello su definicion ha
sido un proceso dificil. Su evidente relacion con el consumo de alimentos determind
qgue durante mucho tiempo fuera vista como un trastorno de conducta, existiendo una
gran resistencia a considerar las multiples alteraciones que le dan el caracter de

enfermedad. (Garcia, 2004).

Sedentarismo: Es la conducta de desinterés por el cuidado de la salud. La
persona no realiza actividad fisica, no se alimenta de manera adecuada, consumo
sustancias psicoactivas, no respeta sus horas de suefo; lo cual hace que se

despreocupe por su bienestar. (Arrivilla y Salazar, 2005).

Sueio: La cantidad necesaria de suefio en el ser humano es una magnitud que
depende de factores biolégicos, conductuales y ambientales. Independientemente de
la cantidad de suefio, las personas pueden clasificarse también de acuerdo a las
caracteristicas cualitativas de aquel, como un buen o mal dormir o la tendencia a

madrugar o trasnochar (Buela y Caballo, 1990).
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Sustancias Nocivas: Cualquier sustancia, tomada a través de cualquier via de
administracion que altera el estado de animo, el nivel de percepcion o el

funcionamiento cerebral, causa problemas de salud. (Schuckit, 2000).
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CAPITULO I

METODOLOGIA

3.1. Tipo de Investigacion
3.1.1. Tipo de Investigacion
El tipo de investigacion es de tipo descriptiva, porque esta detallando el problema

de los estilos de vida de saludable en los trabajadores de una empresa.

El tipo de investigacion descriptiva, se orienta en determinar un fenémeno y poder
identificar su contexto, la descripcion se basa en dar a conocer sus causas, efectos y

teorias. (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2013).

3.1.2. Enfoque de Investigacién
El enfoque de investigacién es de aspecto cuantitativo, porque utiliza un analisis
estadistico a través de las frecuencias y porcentajes.
El enfoque de investigacion cuantitativa, evalua y observa los fendbmenos en
base a pruebas. Las estrategias del medio cuantitativo se basan en un orden

para determinar la medicion de las variables. (Hernandez et al., 2013)

3.2. Diseio de Investigacion
3.2.1. Diseno de Investigaciéon

El disefio de investigacion es no experimental debido a que no altera la variable de

estudio.
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Los disefios no experimentales son aquellos que no permiten las
interrupciones de sus componentes y mantienen su dinamica tal y como
estan sin que ellas estén sometidas a criterios de evaluacion. (Soberiano,

2001).

3.2.2. Corte de Investigacién
El corte de investigacion es el tiempo en que se realizé y recolecto la informacion,

la cual corresponde al afio 2019.

Figura N° 01. Disefio de Investigacion
Doénde:
O = Observacion de la muestra.

G = Grupo de la muestra (colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes).

3.3. Poblacién y Muestra
3.3.1. Poblacién
La poblacion de estuvo conformada por 300 colaboradores administrativos de la

Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores.

La poblacion es un conjunto total, que se establece por una cantidad detallada de
personas que conforman un estudio. La poblacion, tiene informacion necesaria que el

investigador debe tomar en cuenta. (Hernandez et al., 2013).

48



3.3.2. Muestra

La muestra es una proporcion de unidades obtenidas de la poblacion. (Baptista,

2011).

La muestra se establecidé bajo el disefio del Muestreo Aleatorio Simple (MAS),
obteniendo una muestra de 168 colaboradores de la Agencia de Viajes Costamar
Travel Cruise & Tours.

Nog?Z*
(N —1)e*+ g?Z?

n:

Figura N° 02. Férmula para determinar la muestra (MAS)

h= 300 (0,5)%(1,96)?
(300-1) (0,05)2+ (0,5)% (1,96)2

n= 300 (0.25) (3.84)
299 (0,0025) + (0.25) (3.84)

n= _288_
1.71

n= 168
Dénde:
n= Tamafo de la muestra
N = Tamafo de la poblacién
Z = Nivel de confianza. Teniendo como constante 1,96, debido a que el nivel de
confianza es 95%.
e = Margen de error absoluto aplicado al 95% (0,05).

o= Desviacion estandar poblacional, el cual se considera 0,5.
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3.3.3. Criterios de Seleccion
Entre los criterios de seleccion para tomar en consideracion para poder elegir a la
muestra de estudio fueron:
Criterios de inclusién:
e Personal del area administrativa.
e Colaboradores mayores de 20 afos de edad.
e Colaboradores que decidieron participar de manera voluntaria de este

estudio.

Criterios de exclusion:
e Personal que no pertenece al area administrativa
e Colaboradores menores de 20 anos de edad.

e Colaboradores que no decidieron participar de este estudio.

3.4. Identificacién de la Variable y su Operacionalizacion
3.4.1. Identificacién de las Variable

La variable de estudio es Estilos de Vida Saludables, la cual trata de evaluar como
los colaboradores mantienen este aspecto en su lugar de trabajo que es la Agencia
de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores. Asi mismo, la variable logra
identificar la informacion sociodemografica de los participantes de estudio, en base al
sexo, edad, estado civil; aparte también cuenta con dimensiones que a su vez

contienen una serie de indicadores que mediran a la misma.
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3.4.2 Operacionalizacién de la Variable

Tabla 01.

Matriz de operacionalizacion

Variable

Definicidn conceptual

Definicién operacional

Dimensiones

Indicadores

items

Escala de respuesta

ESTILO DE VIDA SALUDABLES

Los estilos de vida
saludable son
acciones realizadas
por un sujeto que
influyen en la
probabilidad de
obtener consecuencias
fisicas y fisiolégicas
inmediatas y a largo
plazo, y repercuten en
su bienestar fisico y
longevidad. (Becofia,
Vasquez y Oblitas,
2000).

Arrivilla y Salazar (2005),
identificaron algunas
practicas saludables que
necesitan realizar las
personas para mejorar
las condiciones en su
calidad de vida vy
bienestar integral; las
cuales se expresan en
estilos de vida saludable,
siendo las que se miden
para alcanzarlo: la
alimentacién, actividad
fisica, controles médicos,
descanso y suefio y
sustancias nocivas.

Alimentacion

Actividad Fisica
Controles

Médicos

Descansoy
Reposo

Sustancias
Nocivas

- Alimentos que
consume

- Hidratacién

- Peso ideal

- Rutina fisica
- Caminata

- Chequeo
preventivo

- Dormir

- Relax

- Manejo de
estrés

- Ritmo de vida

- Fumar

- Automedicacion

- Consumo de
alcohol

01
02
03
04
05
06
07
08

09
10
11
12
13
14
15
16

(2) Todos los dias

(1) Aveces

(0) Casi nunca

(2) Ninguna de éstas consumo

(1) Algunas de éstas

(0) Todas estas

(2) De 0 a4 Kmas

(1) De 5 a8 Kmas

(0) Mas de 8 K

(2) Casi nunca

(1) Amenudo

(0) Ocasional

(2) Menos de 3/dia

(1) De 3 a 6/dia

(0) Mas de 6/dia

(2) Tres o mas veces por semana
Aveces

(

(
(
(

(1)

0) Casi nunca
(2) Casi siempre
1) A veces
(0) Casi nunca
2) Casi siempre
(1) A veces

0) Casi nunca

(2) Casi siempre
(1 ) A veces
(0) Casi nunca
(2) Casi siempre
(1 ) A veces
(0) Casi nunca
(2) Casi siempre
(1) A veces
(0) Casi nunca
(2) Casi nunca
(1) Aveces
(0) Casi siempre
(2) Ninguno los dltimos 5 afios
(1) No en el dltimo afio
(0) Si éste afio
(2) Ninguno
(1) De0a10
(0) Mas de 10
) Nunca
) Ocasional
) A menudo
(2)De 0 a7
)De8a12
) Mas de 12

@
(1
(0

(1
(©
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3.5. Técnicas e Instrumentos de Evaluacién y Diagnéstico
3.5.1. Técnica

La técnica fue la encuesta, que permitid recolectar la informacién necesaria en
base a un proceso.

La encuesta es una herramienta o técnica, que permite brindar informacion sobre
aquello que se desea obtener, es decir, establece la funcion de connotar ciertos

datos generales. (Fernandez, 2009).

3.5.2. Instrumento

El instrumento utilizado para evaluar a la muestra de estudio se guio del
Cuestionario FANTASTICO de Estilos de Vida Saludables, elaborado por Wilson et
al; en 1984. Dicho instrumento tuvo una adaptacion para efectos del presente
estudio.

Es la organizacion por la cual se basa un estudio, debido a que elabora preguntas
a los patrticipantes del mismo. Se reformulan interrogantes con la finalidad de

preguntar y contestar respuestas claras. (Sampieri, 2000).

Tabla 02.

Indice del Instrumento

Dimensiones Items
Alimentacion 01, 02, 03, 04, 05
Actividad Fisica 06, 07

Controles Médicos 08

Descanso y Sueio 09, 10,11,12
Sustancias Nocivas 13, 14,15, 16

52



3.5.3. Ficha Técnica del Instrumento

Cuestionario FANTASTICO de Estilos de Vida Saludables

Autores: Wilson et al (1984)

Adaptacion: Inocencia Yolanda Garay Blanquillo (2018)

Aplicacién: Forma individual.

Duracion de la prueba: aproximadamente de 5 a 10 minutos.

Dimensiones de evaluacion: Alimentacion, actividad fisica, controles médicos,

descanso y suefo, sustancias nocivas.

Estructura del instrumento: El cuestionario esta formado por 19 interrogantes,
siendo 3 de informacion personal (sociodemografica) y 16 interrogantes sobre las

propias dimensiones.

Objetivo del instrumento: El cuestionario tiene como finalidad conocer las

practicas que realizan las personas como estilo de vida.

Calificacion: el instrumento se mide en escala de Likert, contando con 3

alternativas de respuesta que se califican desde el 0 al 2.

Baremo: el siguiente baremo alberga los valores para interpretar los resultados de
la evaluacion realizada con el instrumento, el cual esta ordenado por rangos que
contemplan todos los valores desde el minimo hasta el maximo que se puede
obtener en la evaluacion de las dimensiones y del cuestionario en general.
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Tabla 03.

Baremo de interpretacion

Niveles I Il I V-V Variable
Nada saludable 0-2 0 0 0-1 0-7
Poco saludable 3-4 0 2-3 8-15
Moderadamente saludable 5-7 2-3 1 4-6 16-27
Saludable 8-10 4 2 7-8 28-32

3.6. Determinacion de la Validez y Confiabilidad

3.6.1. Validez del Constructo

Para medir la consistencia externa, se realizé la validacion del instrumento
creado, el cual ha sido validado por 3 jueces expertos quienes en base a su pericia
han evaluado el cuestionario de Factores asociados al embarazo adolescente, bajo
los criterios: claridad, objetividad, organizacién, suficiencia, intencionalidad,

consistencia, coherencia, pertinencia, y metodologia.

Tabla 04.

Validacion del instrumento

N° Nombre de los Expertos Valoracién

1 Dr. Juan Sandoval Vilchez 90%

2 Mg. Anabel Rojas Espinoza 94%

3 Mg. Eddy Diaz Salvatierra 98%
TOTAL 94%
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Interpretacién: Los jueces expertos han otorgado el 94% en su valor de
aprobacion, lo que le confiere al instrumento el valor de muy adecuado (76%—
100%), resultando apropiado y pertinente para los fines de investigacion que

persigue.

3.6.2. Confiabilidad del Instrumento

La medida de la confiabilidad interna de un instrumento, se establece
mediante el alfa de Cronbach, que asume que los items (medidos en escala tipo
Likert) miden un mismo constructo y que estan altamente correlacionados (Welch &
Comer, 1988). Cuanto mas cerca se encuentre el valor del alfa a 1 mayor es la

consistencia interna de los items analizados.

Tabla 05.

Confiabilidad del Instrumento

Alfa de Cronbach N° de elementos

0.93 16

Interpretacién: Para establecer la confiabilidad del instrumento se aplicé una
prueba piloto a un grupo de 30 colaboradores, el cual se someti6 a la formula de
alfa de Cronbach, obteniendo como resultado un coeficiente de 0.93 lo que indica

que el cuestionario es altamente confiable.
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CAPITULO IV
PRESENTACION, PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE RESULTADO

4.1. Presentacion de resultados de datos generales

Tabla 06.

Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun la edad

Edad Frecuencia Porcentaje
20-25 afos 34 20
26-31 afos 63 38

Mas 32 afios 71 42
Total 168 100

Porcentaje

20-25 afos 26-31 afos Mas 32 afios

Figura 03. Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun la edad

Interpretacion: Los resultados obtenidos determinaron que los colaboradores
administrativos en su gran mayoria igual a 42%tienen mas de 32 afos, el 38% tiene
entre 26 a 31 anos y el 20% tiene entre 20 a 25 afios de edad.
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Tabla 07.

Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun el sexo

Sexo Frecuencia Porcentaje

Femenino 109 65

Masculino 59 35
Total 168 100

Porcentaje

Femenino Masculino

Figura 04. Datos sociodemogréaficos de los colaboradores, segun el sexo

Interpretacion: Los resultados obtenidos en la investigacion determinaron que el
mayor porcentaje del personal administrativo que participo en el estudio es del sexo

femenino en un 65% y el 35% son de sexo masculino.

57



Tabla 08.

Datos sociodemograficos de los colaboradores, segun el estado civil

Estado civil Frecuencia Porcentaje
Soltero (a) 116 69
Casado (a) 35 21

Conviviente 17 10

Total 168 100

Porcentaje

Soltero (a) Casado (a) Conviviente

Figura 05. Datos sociodemograficos de los colaboradores administrativos, segun el

estado civil

Interpretacion: Los resultados obtenidos demuestran que la mayor proporcién de
los colaboradores administrativos igual a 69% son solteros (as), por el 25% que son

casados (as) y el 10% que son convivientes.
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4.2. Presentacion de resultados de datos especificos

Tabla 09.

Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos de la Agencia de viajes

Costamar Travel Cruise & Tours - Miraflores

Niveles Frecuencia Porcentaje
Nada saludable 60 36
Poco saludable 89 53
Moderadamente saludable 19 11
Total 168 100

a0

30

Porcentaje

I
Mada saludable Poco saludakble Moderadamente saludahble

Figura 06. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos de la

Agencia de viajes Costamar Travel Cruise & Tours - Miraflores

Interpretacion: De acuerdo a los resultados obtenidos se determina que el nivel

de estilos de vida de los colaboradores administrativos es poco saludable con un

53%, el 36% presenta un nivel nada saludable y moderadamente saludable en 11%.
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Tabla 10.

Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la dimension

alimentacion
Niveles Frecuencia Porcentaje
Nada saludable 87 52
Poco saludable 57 34
Moderadamente saludable 24 14
Total 168 100

Porcentaje

Mada saludable Poco saludahble Moderadamente saludable
Figura 07. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la

dimensioén alimentacion

Interpretacion: De acuerdo a los resultados obtenidos en la dimension
alimentacion se determina que la mayoria de colaboradores administrativos en un
52% presentan un nivel nada saludable, en el 34% es poco saludable y en el 14% es

moderadamente saludable.
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Tabla 11.

Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la dimension

actividad fisica
Niveles Frecuencia Porcentaje
Nada saludable 60 36
Poco saludable 62 37
Moderadamente saludable 30 18
Saludable 16 10
Total 168 100

Porcentaje

1
Macla salucahble Poco saluclahble Moderadamente Saludable
saludahble

Figura 08. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la

dimension actividad fisica

Interpretaciéon: De acuerdo a los resultados obtenidos en la dimension actividad
fisica se determina que los colaboradores administrativos en un 37% presentan un
nivel poco saludable, en el 36% resulta nada saludable, el 18% responde a un nivel

moderadamente saludable y solo en el 10% resulta saludable.
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Tabla 12.
Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la dimension

controles médicos

Niveles Frecuencia Porcentaje
Nada saludable 36 21
Poco saludable 79 47
Moderadamente saludable 36 21
Saludable 17 10
Total 168 100

40

Porcentaje

1
Mada saludable Poco saludable Moderadaments Saludable
saludable

Figura 09. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la

dimension controles médicos

Interpretacion: De acuerdo a los resultados obtenidos en la dimension controles
médicos se determina que la mayoria de colaboradores administrativos en un 47%
presentan un nivel poco saludable, el 21% se encuentra en un nivel nada saludable y
moderadamente saludable para cada categoria y el 10% presenta un nivel saludable.
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Tabla 13.
Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la dimension

descanso y suefio

Niveles Frecuencia Porcentaje
Nada saludable 11 7
Poco saludable 79 47
Moderadamente saludable 70 42
Saludable 8 5
Total 168 100

Porcentaje

1
Mada saludable FPoco saludable Moderadamente Saludahble
saludakle

Figura 10. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la

dimension descanso y suefio

Interpretacion: De acuerdo a los resultados obtenidos en la dimensién descanso
y suefio se determina que los colaboradores administrativos en el 47% presentan un
nivel poco saludable, en el 42% es moderadamente saludable, en el 7% es nada

saludable y en el 5% es saludable.
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Tabla 14.

Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la dimension

consumo de sustancias nocivas

Niveles Frecuencia Porcentaje
Nada saludable 47 28
Poco saludable 85 51
Moderadamente saludable 36 21
Total 168 100

Porcentaje

S0

30

T
Mada salucdable Poco saludahble Moderadamente saludable

Figura 11. Nivel de estilos de vida de los colaboradores administrativos, segun la

Interpretacié

presentan un n

encuentra en un

dimensién consumo de sustancias nocivas

n: De acuerdo a los resultados obtenidos en la dimensidn consumo

de sustancias nocivas se determina que los colaboradores administrativos en el 51%

ivel poco saludable, en el 28% es nada saludable y el 21% se

nivel moderadamente saludable.
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4.3. Procesamiento de los resultados

Para fines del procesamiento de la informacion recogida, se realizé una base de
datos en una tabla de Excel, ordenando los items por dimensiones, seguidamente se
realizé la sumatoria de los items correspondientes a cada dimension y de la variable

total, para establecer el rango del baremo al que pertenece.

Luego se seleccioné la escala del baremo alcanzada por cada dimension y por
la variable misma, para traspasar dichos valores al Programa SPSS 22, donde a
través de la funcion analisis de los estadisticos descriptivos se obtuvieron finalmente
las tablas y figuras, que resumen los resultados encontrados.

En las tablas y figuras se aprecian las frecuencias y porcentajes hallados por
cada escala del baremo. Que permitié tener un mejor analisis y comprension de la

realidad encontrada.

4.4. Discusion de los resultados

En este apartado, analizamos los resultados encontrados en la muestra de
estudio, estableciendo la coincidencia o diferencia con las teorias y determinaciones

brindadas por otros autores sobre la misma tematica de investigacion.

En el presente estudio se determiné que el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos es poco saludable en el 53% de forma predominante;
lo cual coincide con el estudio de Gonzales, J. (2017) titulada “Estilos de vida

saludables en trabajadores Areneros del sector Propicia de la ciudad de
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Esmeraldas”, donde los resultados determinaron que el 60% de la poblacion tiene un
estilo de vida malo, dicho estilo de vida de los trabajadores areneros es inadecuado
debido a que poseen pocos conocimientos sobre estilos de vida saludable y a su
modo de vida. Esta coincidencia se debe a que las personas hoy en dia tienden a
tener un ritmo acelerado de vida, se conflictian con sus diferentes responsabilidades

descuidando su salud y adoptando inadecuados habitos.

De igual forma se encuentra relacion con lo establecido por Palomares, L.
(2014) en su estudio denominado “Estilos de vida saludable y su relacion con el
estado nutricional en profesionales de la Salud”, donde hallo que el personal de salud
tenia en el 72.6% un estilo de vida “poco saludable”. También Carrasco, J. (2017)
afirma segun su investigacion “Estilo de vida de los estudiantes del Il al VIII ciclo de
la Escuela Profesional de Enfermeria sede Lima — Norte de la UPSJB”, que los
estilos de vida que presentaron los estudiantes son desfavorables, para lo cual
recomienda implementar un programa encaminado a promover los estilos de vida
saludables. A partir de esta triple coincidencia se evidencia que la mayoria de
personas no cuidan su salud, dado que no practican habitos o estilos de vida
saludable.

Por otro lado, de acuerdo a los resultados obtenidos en la dimension actividad
fisica se determina que los colaboradores administrativos de la agencia de viajes
presentan en un 37% un nivel poco saludable, seguido del 36% que es nada
saludable; en la dimension consumo de sustancias nocivas, los colaboradores
administrativos presentan en el 51% un nivel poco saludable, de forma

predominante. Estos hallazgos discrepan de lo establecido por Quintero, J. (2014) en
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su estudio denominado “Habitos alimentarios, estilos de vida saludables y actividad
fisica en Neojaverianos del programa Nutricion y Dietética de la PUJ primer periodo
2014”, donde los resultados determinaron el bajo consumo de tabaco y bajo
consumo de bebidas alcohdlicas, asi como un nivel de actividad fisica moderado.
Esta diferencia de resultados se debe a que los trabajadores de la presente
investigacién no participan como los participantes del otro estudio en un programa de

cuidado de la salud.

Los resultados obtenidos en la dimensién descanso y suefio determina que los
colaboradores administrativos en el 47% presentan un nivel poco saludable,
representando el indice mas alto; lo cual guarda coincidencia con Cifuentes, L.
(2016) en su estudio titulado “Relacién entre el estilo de vida y el rendimiento laboral
en un grupo de trabajadores del area administrativa de una organizacion dedicada a
la publicidad”, donde los resultados determinaron que el reactivo evaluado horas de
suefo fue el segundo mas bajo, esto indica que los trabajadores objeto de estudio
tienden a dormir menos del horario adecuado, no realizan siestas donde puedan
reparar el sueno. Esta coincidencia se debe a que los trabajadores debido a sus
multiples ocupaciones y deberes, toman buena parte del tiempo para cumplir con

todas sus actividades, restandole tiempo al descanso y a sus horas de suefio.

En resumen, existe similitud mas que diferencias en las comparaciones
establecidas con otros estudios, lo cual fortalece la base cientifica sobre los estilos

de vida que desarrollan las personas.
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4.5. Conclusiones
De acuerdo a los resultados obtenidos en la presente investigacién, se

establece las siguientes conclusiones:

- Los estilos de vida de los colaboradores administrativos de la Agencia de
viajes Costamar Travel Cruise & Tours es poco saludable en un 53%, en el 36%
es nada saludable y moderadamente saludable en el 11%, lo cual evidencia que

sus habitos y costumbres que practican van en contra de su salud fisica y mental.

- Los colaboradores administrativos de la agencia de viajes presentan en la
dimension alimentacion un nivel nada saludable en 52%, en el 34% es poco
saludable y en el 14% presenta un nivel moderadamente saludable, lo cual se
debe a que consumen alimentos poco nutritivos por ser la comida chatarra lo que

mas abunda y debido a la falta de concientizacion sobre una dieta saludable.

- Los colaboradores administrativos de la agencia de viajes presentan en la
dimension actividad fisica ciertos indices preponderantes como en el 37% que se
registra un nivel poco saludable y en el 36% es nada saludable, debido al
sedentarismo de sus actividades laborales y la perdida de costumbre por realizar

algun tipo de ejercicio o deporte.

- Los colaboradores administrativos de la agencia de viajes presentan en la
dimensiéon control médico en un 47% la condicién poco saludable, el 21% se

encuentra en un nivel nada saludable y moderadamente saludable
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respectivamente y el 10% esta en un nivel saludable. Esto se debe a que por lo
general los trabajadores no se preocupan por chequear su salud sino hasta

presentar sintomas incomodos de enfermedad.

- Los colaboradores administrativos de la agencia de viajes presentan en la
dimensidon consumo de sustancias nocivas en un 51% un nivel poco saludable, en
el 28% es nada saludable y el 21% presenta un nivel moderadamente saludable;
esta situacion se genera principalmente por beber alcohol y fumar cigarrillos, lo
cual dafia de acuerdo a la cantidad y la frecuencia en que consumen a la salud de

los trabajadores.

- Los colaboradores administrativos de la agencia de viajes presentan en la
dimension descanso y suefo, en 47% un nivel poco saludable y en el 42% es
moderadamente saludable de forma preponderante; esto se debe a que el horario
de trabajo mas las horas que se dedican a su responsabilidades de familia u

hogar, estudios, entre otros, hace que no descansen lo suficiente.

4.6. Recomendaciones

En base a las conclusiones establecidas, se brinda ciertas recomendaciones
para mejorar los estilos de vida de los colaboradores administrativos de la agencia de

viajes:
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- El area de bienestar social de la agencia de viajes Costamar Travel Cruise
& Tours debe ejecutar un plan de intervencion social para empoderar de
conocimientos e inducir a las buenas practicas sobre estilos de vida saludable en

sus colaboradores.

- El area de bienestar debe fomentar en sus colaboradores una alimentacion
nutritiva y balanceada a través de la semana de la comida saludable, donde estos
deberan llevar su lonchera preparada para almorzar en grupo en su hora de

refrigerio.

- El area de recursos humanos debe coordinar con la gerencia de la agencia
de viajes para mejorar las condiciones de trabajo, los beneficios laborales de los
colaboradores y deben capacitar al personal con cargo jerarquico para ejercer con
profesionalidad el liderazgo dentro de la institucion de manera que se perciba una

favorable gestion organizacional.

- El area de bienestar social debe desarrollar charlas sobre salud ocupacional
de manera que se prevenga accidentes y enfermedades laborales que impidan
cumplir con su trabajo a los colaboradores. Asi mismo el area correspondiente

debe brindar la induccién del caso para el personal nuevo que entra a trabajar.

- El area de recursos humanos de la agencia de viajes debe prevenir y

adoptar las medidas necesarias para cubrir el vacio que deja los colaboradores
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por licencias legales que se le atribuyen de manera que el funcionamiento de la

organizacion no se vea alterado.

- El area de recursos humanos de la agencia de viajes debe administrar los
descuentos y sanciones respectivos hacia aquellos colaboradores que faltan sin
motivo justificable y de forma reincidente, para evitar que esto se repita en los

demas colaboradores.

- El area de bienestar social debe sensibilizar a los colaboradores de la

agencia de viajes para que valoren el trabajo que poseen y se comprometan a dar

lo mejor de si mismos, evitando cualquier tipo de distraccion.
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CAPIiTULO V
PROGRAMA DE INTERVENCION
5.1. Denominacion del Programa

Programa:

ALIMENTEMONOS MEJOR PARA TENER SALUD, VITALIDAD Y UN
DESEMPENO LABORAL ADECUADO”

5.2. Justificacion del Programa

La alimentacién adecuada dentro de la empresa es una variable por la salud en el
trabajo, donde se garantiza a los empleados una preocupacidn por su bienestar
integral. Por ello, es indispensable que las organizaciones cuenten con un ambiente
sea este patio de comida, cafeteria adecuado a estandares nutricionales para que los
colaboradores no solo puedan rendir de manera éptima en sus funciones, sino que

llevan una vida sana en donde pueden prevenir ciertas enfermedades.
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Lo que definié el objetivo principal fue, determinar el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise &
Tours — Miraflores, 2018 y obteniendo un 53% en estilos de vida poco saludables,

segun la percepcién de la muestra de estudio.

Por otra parte, los objetivos especificos a perseguir fueron: Identificar, segun las
dimensiones alimentacion, actividad fisica, controles médicos, consumo de descanso
y suefo, sustancias nocivas; el nivel de estilos de vida en los colaboradores
administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores,
2018. Siendo sus resultados los siguientes la dimension alimentacidén obtuvo un 52%
de estilos de nada saludable, la dimensién actividad fisica obtuvo un 37% de estilos
de vida poco saludable, la dimensién controles médicos obtuvo un 45% de estilos de
vida poco saludable, la dimension descanso y suefio obtuvo un 47% de estilos poco
saludable y la dimension sustancias nocivas obtuvo un 51% de estilos de vida poco

saludable.

Con estos resultados, para poder disefiar el programa de intervencién tomamos la
dimension alimentacion, esto debido a su alto porcentaje del 52% en cuanto a estilos
de vida nada saludables, lo cual se adjudica a que los colaboradores del area
administrativa de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores.
En ese sentido es que se presenta este programa de intervencion denominado
Alimentamos Mejor para tener Salud, Vitalidad y un Desempefio Laboral adecuado;

con la finalidad que querer brindar una medida de accion dentro del marco de
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alimentacion y nutricion idénea en los trabajadores administrativos de una empresa

dedicada a la agencia de viajes.

Los postulados teoricos, fundamentan también la dimensién alimentacion, por

ellos es que tenemos los siguientes estudios que abarcan esta variable:

Segun el estudio de Ramon, C. (2017) en su tesis denominada: “Estilo de vida de
saludable y estado nutricional en docentes de una universidad de Lima
Metropolitana, 2017”, tuvo como resultados que los estilos de vida en los docentes
universitarios en un 76,7% no son saludables y el 68,0% en el estado nutricional de
los mismos, se encuentra también en un rango no saludable. Este trabajo de Ramédn
acepta nuestra posicion al mencionar que los estilos de vida no son saludables y el
estado nutricional también lo que muestra una relacion en cuanto a los resultados de

nuestro estudio.

Indica Palomares, L. (2014) en su tesis denominada: “Estilos de vida saludable y
su relacion con el estado nutricional en profesionales de la Salud”, en sus resultados
que el 72.6% presentan un estilo de vida “poco saludable”, el 24.5% “saludable” y el
2.8% “muy saludable”. La tesis de Palomares, también sustenta que los estilos de
vida son pocos o de nivel regular, lo cual se asocia también en lo que observamos

con nuestros efectos porcentuales en la dimensién alimentacion.

Ramén como Palomares, concluyen que los trabajadores, no consumen alimentos

ricos en diversos nutrientes, llevando una vida sedentaria y haciendo que la
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produccién en sus organizaciones se vuelva lenta, existan problemas de salud por
altos contenidos de quimicos y otros elementos que enferman al cuerpo y
presentando también problemas emocionales como el estrés, ansiedad y tension.

Se exponen también trabajos elaborados por profesionales del Trabajo Social,
respecto a la alimentacion y salud en el trabajo, los cuales brindan un enfoque de
intervencion multidisciplinaria y de indole social. Estos estudios, mencionan también
resultados y estrategias para abordar el problema de la inadecuada alimentacion y su

relacion con el desempeiio de los trabajadores dentro de una organizacion.

1. Loayza Galvis, Lizeth Camila; Osorio Yandy, Sandra Milena y Vargas Lopez,
Eliana Rosa (2017) en su estudio denominado: “Condiciones de Salud y Estilos de
Vida Saludables en los colaboradores de la empresa de Servicios Publicos Tribunas
Cércega Esptri, en el primer semestre de 2017, dieron los siguientes resultados de
habitos y estilos de vida saludables los resultados son los siguientes: 61% de los
trabajadores consume agua diariamente, 73% incluyen dentro de su dieta diaria
frutas y verduras, 21% siguen algun tipo de dieta, 79% mantiene un horario regular
para las comidas, solo 18% consumen comida chatarra con frecuencia, 42%

manifiestan que consumen mas bebidas azucaradas que jugos naturales.

2. Sebastian Reyes, Rosa Esther (2015) en su estudio denominado: “Influencia de
los Habitos Alimenticios en el rendimiento académico de los estudiantes de 3 a 9
ciclos de la Escuela Académico Profesional de Trabajo Social, Facultad de Ciencias
Social de la Universidad Nacional de Truijillo”, dieron como resultados que el 85.7%

de los estudiantes relacionan el rendimiento académico con los habitos alimenticios.
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Estos estudios dan la importancia entre la alimentacion y un buen desempafo.

5.3. Objetivos del Programa

5.3.1 Objetivo general:

Elaborar y ejecutar una propuesta de intervencién que pueda brindar estrategias a
favor de una alimentacion adecuada en los colaboradores administrativos de la
Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores; mejorando sus

habitos alimenticios y proporcionando mayor energia para el desempefio laboral.

5.3.2 Objetivos especificos:

+ Implementar una cafeteria que brinde la venta de menus y alimentos ricos
en nutrientes derivados de frutas, verduras, carbohidratos, grasa y otros
alimentos que ayuden a la vitalidad de los trabajadores.

+ Desarrollar ponencias sobre las consecuencias del consumo de comida
rapidas o chatarras, como de llevar una vida sedentaria y sus efectos en el
desempeno laboral.

+ Implementar la Gimnasia Laboral para el aumento de los indices de calidad

de vida en los trabajadores.

5.4. Sector al que se Dirige
Colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise &

Tours.
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5.5. Metodologia de Intervencion

En cuanto a la metodologia de intervencion para la ejecucién de este programa
para mejorar los estilos de vidas saludables centrado en la dimensién alimentacion
adecuada, se basa en el modelo de Pavldv, quien explica en su enfoque sobre la

modificacion de la conducta.

Esta teoria, se adjudica al hecho que la conducta humana aplicada al trabajo
Social utiliza recursos de la psicologia experimental para lograr una modificacion en

los problemas mediante un tratamiento o estrategia que surge en dos bases:

a) Modificar en este caso la vision que tienen los colaboradores de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores, en cuanto a que mientras coman

sin importar el tipo de alimento podran seguir rindiendo laboralmente.

b) Modificar mediante acciones el consumo de comida rapida y/o chatarra, a
través del disefio de un ambiente propicio como una cafeteria que brinde comidas
saludables a los colaboradores administrativos de la Agencia de Viajes Costamar

Travel Cruise & Tours — Miraflores.

Segun Viscarret (2017), el Trabajo Social, focalizado en el paradigma de la

modificacion de la conducta, puede disminuir, reforzar las conductas de las personas

siempre y cuando los motivos son explicados como justificados.
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Por ello, es importante que los colaboradores administrativos de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores, sean concientizados sobre la

importancia de llevar estilos de vida saludables reforzando esta accion con charlas.

5.6. Recursos del Programa
Los recursos que seran necesarios para este programa de intervencion seran
provistos en la siguiente clasificacion:

Recursos humanos

X/
L %4

Trabajadora Social

X/
L %4

Psicologia

X/
°

Nutricionista

X/
°

Médico
+» Personal Administrativo
Recursos institucionales
«» Empresas de implementacion para cafeteria
% Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores.
Recursos logisticos
% Los solicitados y requeridos para la implementacion de cafeteria
¢ Para las charlas

Recursos econdémicos

¢ Para realizar el programa

>

L)

» Para los objetivos planteados

L)

L)

» Para realizar las actividades

L)

>

L)

S

Para la implementacién de la cafeteria
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Recursos materiales
% De escritorio y oficina
+ Para las charlas

++ Para la cafeteria
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5.7. Cronograma de Actividades

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

2018 2019
N2 ACTIVIDAD / TALLER EVIDENCIAS RESPONSABLE SETIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO
11234 213|412 |3|4(1(2(3]4 2|13|4|1(2]|3(4
" - Fotografias ylista de . . -
1 [Evaluaciéon médica de Sangre ) ) Trabajadora Social / Médico | X | X | X X1 X
asistencia
2 |Busqueda de proveedores concesionarios Cotizaciones Trabajadora Social X | X
Planificar con el concesionario los menus a . Trabajadora Social /
3 . Acta de reunion L X
brindar durante el mes Nutricionista
4 Charla: "alimentémonos mejor para tener salud, |Fotografias, listay Trabajadora Social / X X X
vitalidad y un desempefio laboral adecuado”. material de asistencia |Psicéloga /Nutricionista
p s . N Fotografias ylista de ) )
5 [Programa: "Muévete al ritmo de Costamar . ) Trabajadora Social X X X X X X X X
asistencia
6 [Taller tedrico: "Alimentacion saludable I" Fotograﬂas, “S.ta y . Trablajlad.ora Social/ X X
material de asistencia [Nutricionista
7 |Taller practico: "Alimentacion saludable II" Fotograflas, “S.ta y . Trablajladf)ra Social/ X X
material de asistencia [Nutricionista
8 [Taller tedrico: "Beneficios de la actividad fisica " Fotograflas, ||s.ta y . Trablajlad.ora Social/ X
material de asistencia [Nutricionista
9 |Programa : Pausas activas Fotografias ylista de | Trabajadora Social / XU x x| x| x| x| x|x|x|x]|x x| x| x|x|x]x]|x
asistencia Coordinador de SST
10 |l Olimpiadas de Costamar Fotografias y videos Trabajadora Social X
11 |Evaluacion al concesionario Fotografias, encuesta y Trabajadora Social X
acta de resultado
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ANEXO 01.

MATRIZ DE CONSISTENCIA

Problemas General

Objetivo General

Tipo y Disefio de Investigacion

¢Cudl es el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours -
Miraflores, 20187

Determinar el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la Agencia
de Viajes Costamar Travel Cruise & Tours —
Miraflores, 2018.

= Descrptivo

= Cuantitativo

= Transversal

= No experimental

Problemas Especificos

Objetivos Especificos

Poblacion y Muestra

1. ¢Cual es el nivel de estilos de vida, segun la
dimensidn alimentacion, de los colaboradores
administrativos de la Agencia de Viajes
Costamar Travel Cruise & Tours - Miraflores,
20187

2. ;Cuadl es el nivel de estilos de vida, segun la
dimensidn actividad fisica, de los colaboradores
administrativos de la Agencia de Viajes
Costamar Travel Cruise & Tours — Miraflores,
20187

3. ¢Cudl es el nivel de estilos de vida saludable,
segun la dimension controles médicos, de los
colaboradores administrativos de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours —
Miraflores, 20187

4. ;Cual es el nivel de estilos de vida saludable,
segun la dimension descanso y ssuefio, de los
colaboradores administrativos de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours —
Miraflores, 2018%?

5. ¢Cudl es el nivel de estilos de vida saludable,
segun la dimensién sustancias nocivas, de los
colaboradores administrativos de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours —
Miraflores, 20187

1. Identificar, segun la dimension
alimentacion, el nivel de estilos de vida de
los colaboradores administrativos de la
Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours — Miraflores, 2018.

2. ldentificar, segun la dimension actividad
fisica el nivel de estilos de vida de los
colaboradores  administrativos de la
Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours — Miraflores, 2018.

3. ldentificar, segun la dimension controles
medicos, el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la
Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours — Miraflores, 2018.

4. |dentificar, segun la dimensiéon consumo de
descanso y suefio, el nivel de estilos de
vida de los colaboradores administrativos
de la Agencia de Viajes Costamar Travel
Cruise & Tours — Miraflores, 2018.

5. ldentificar, segun la dimensién sustancias
nocivas, el nivel de estilos de vida de los
colaboradores administrativos de la
Agencia de Viajes Costamar Travel Cruise
& Tours — Miraflores, 2018.

La poblacién de estudio estuvo
conformada por 300 colaboradores
administrativos de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise & Tours
— Miraflores.

La muestra se establecié bajo el
disefio del Muestreo Aleatorio Simple
(MAS), obteniendo como resultado a
168 colaboradores de la Agencia de
Viajes Costamar Travel Cruise &
Tours.
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ANEXO 02.

CUESTIONARIO DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE “FANTASTICO”

Estimado colaborador: El presente cuestionario de Estilos de Vida Saludables tiene

como objetivo determinar el nivel de estilos de vida saludables que tiene usted, a fin

de incorporar los resultados dentro del programa de Prevencion y Promocion de la

salud en el area de Bienestar Social y contribuir a mejorar su calidad de vida. Le

agradezco que responda con seriedad y sinceridad; la informacion que brinde sera

de estrictamente confidencial. No colocar su nombre.

. DATOS GENERALES (Marque con una X):

1. Edad
20 a 25 afnos 26 a 31 afnos 32 amas
2. Sexo:
Femenino: Masculino:
3. Estado civil
Soltero (a) Casado (a) Conviviente

Il. DATOS ESPECIFICOS (Marque con una X):

1. Como 2 porciones de frutas y 3 de verduras:

(2) Todos los dias (1) A veces (0) Casi nunca

2. A menudo consumo mucha azucar, sal, comida chatarra, o grasas:

(2) Ninguna de éstas consumo (1) Algunas de éstas  (0) Todas estas

3. Estoy pasado en mi peso ideal en:
(2) De 0 a4 Kmas (1) De 5 a 8 Kmas (0) Mas de 8 K

4. Bebo 8 vasos con agua cada dia

(2) Casi nunca (1) A menudo (0) Ocasional
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5. Bebo té, café, cola, gaseosa
(2) Menos de 3/dia (1) De 3 a 6/dia(0) Mas de 6/dia

6. Yo realizo actividad fisica por 30 minutos cada vez:

(2) Tres 0 mas veces por semana (1) A veces (0) Casi nunca

7. Yo camino, al menos 30 minutos diariamente:

(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

8. Me realizo controles de salud en forma periddica

(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

9. Duermo bien y me siento descansado:

(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

10. Yo me siento capaz de manejar el estrés o la tension de mi vida:

(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

11. Yo me relajo y disfruto mi tiempo libre

(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

12. Parece que ando acelerado/a

(2) Casi nunca (1) A veces (0) Casi siempre

13. Yo fumo cigarrillos:

(2) Ninguno los ultimos 5 afios (1) No en el ultimo afio (0) Si éste afio

14. Generalmente fumo .....cigarrillos por dia
(2) Ninguno (1) De0a 10 (0) Mas de 10

15. Usa excesivamente medicamentos sin prescripcion médica o me auto medico:

(2) Nunca (1) Ocasional (0) A menudo

16. Mi Numero promedio de tragos a la semana es:
(2) De 0 a7 (1) De 8 a12 (0) Mas de 12
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ANEXO 03.

CERTIFICADO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

1. INFORMACION GENERAL

i Nomb
Apel(:zosE y o:n o .Cl argo:el:'iea Nombre del Instrumento In:turiu:rn:::o
'D 142 5440 47004 DO o CUESTIONARIO DE ESTILOSDE VIDA | Inocencia Yolanda
&) ) QD 08Ld  [Aoxdal Vigd SALUDABLE ‘FANTASTICO” Garay Blanquillo
2. CRITEROS GENERALES A EVALUAR
INDICADORES CRITERIOS
Inadecuado " dz::: - Adecuado . d]::::: .
s o, - "Ize,
00-25% | 2550% | S75% | 36 100%
01. CLARIDAD Esta formulado con 0) 8 /
lenguaje apropiado. )
02. OBJETIVIDAD Esta expresado en . /
conductas observadas. C)g )
03. ORGANIZACION Existe una organizacion 5=
l6gica. q 8/
04. SUFICIENCIA Comprende los
aspectos en cantidad y C)(Oj /
calidad. '
05.INTENCIONALIDAD Adecuado para valorar
aspectos de las O) g /
estrategias.
06. CONSISTENCIA Basados en aspectos g ;
tedricos cientificos. /j) /
07. COHERENCIA Entre los indices,
indicadores y las £ -
dimensiones. q 5 /
08. METODOLOGIA La estrategia responde q D
al propésito del = "
diagndstico. o /

3. PROMEDIO DE VALIDACION:

Lima, de 20 Junio del 2019

Lugar: 40.%7: g 7#7004Q§ ZZ/OO Z/‘/"W—
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ANEXO 04.

FICHA DEL INSTRUMENTO

DIMENSIONES / items

Pertinencia! [Relevanciaz Claridad?

Sugerencias

DIMENSION 1: ALIMENTACION

No No Si No

Como 2 porciones de frutas y 3 de verduras:
(2) Todos los dias (1) A veces (0) Casi nunca

A menudo consumo mucha aziicar, sal, comida chatarra, o grasas:
(2) Ninguna de éstas consumo (1) Algunas de éstas (0) Todas estas

Estoy pasado en mi peso ideal en-
(2) De 0 a 4 K mas (1)De5aBKmas  (0) Mas de 8 K

Bebo 8 vasos con agua cada dia
(2) Casinunca (1) A menudo (0) Ocasional

Bebo té, café, cola, gaseosa
(2) Menos de 3/dia (1) De 3 a6/dia_(0) Mas de 6/dia

NS NN

DIMENSION 2: ACTIVIDAD FISICA

3
w2
—

No No

Yo realizo actividad fisica por 30 minulos cada vez:
(2) Tres 0 més veces por semana (1) Aveces (0) Casinunca

Yo camino, al menos 30 minutos diariamente:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

DIMENSION 3: CONTROLES MEDICOS

No Ne

vy

Me realizo controles de salud en forma periddica
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

NN SN NS N2
NI

DIMENSION 4: DESCANSO Y REPOSO

No No

No

Duermo bien y me siento descansado:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

10

Yo me siento capaz de manejar el estrés o Ia tension de mi vida:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

1

Yo me relajo y disfruto mi tiempo fibre
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

12

Parece que ando acelerado/a
(2) Casinunca (1) A veces (0) Casi siempre

b e T B

DIMENSION 5: SUSTANCIAS NOCIVAS

No No No

‘113

Yo fumo cigarrillos:
(2) Ninguno los dltimos 5 afios (1) No en el tltimo afio (0) Si éste
aio

14

Generalmente fumo ... cigarrillos por dia
(2 Ninguno  (1)De0a10  (0) Més de 10

SUN YN N N2 NN INEN] N NN ] n e

NN (NN e
N N|e
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15| Usa excesivamente medicamentos sin prescripcion médica o me
auto medico:
(2) Nunca (1) Ocasional (0) A menudo

v/ & v
16 | Mi Numero promedio de tragos a la semana es: / / /

(2)De 0 a7 (1)DeBal2  (0) Més de 12

Observaciones (precisar si hay suficiencia): 07 g X @q@ﬁr =) ‘-) 4 p())C‘Q C’"é"} BE‘ KPQ‘—’IEM g M\p !‘bg;@»

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [>a Aplicable después de corregir [1] No a_pllcable [1

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ @ QD%/L)(D?A 25’4(")47’5@?4 DNI%%g('}'gg ....................

Lima, 20 Juni 2019.

*Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.
*Relevancia: E| item es apropiado para representar al componente o dimensién
especifica del constructo

iClaridad: Se entiende sin dificuitad alguna el enunciado del Item, es conciso, Salvatierra
exacto y directo
S0CNL .
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son .
suficientes para medir la dimension Firma del Experto Informante.
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ANEXO 05.

CERTIFICADO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

1. INFORMACION GENERAL

Apellidos y Nombre Cargo que Autor del
del Experto desempeiia Nombre del nstrumento Instrumento
SANPpVaL CUESTIONARIO DE ESTILOS DE VIDA | Inocencia Yolanda
Vikerte 2 PETBED | o UDABLE FANTASTICO" Garay Blanguillo
Tcon) Aocayey
2. CRITEROS GENERALES A EVALUAR
INDICADORES CRITERIOS
Inadecuado & d:::: s Adecuado » d:::: i
- 0 - "IZe.,
W0-25% | 2s.50% | S=75% | 76 100%
01. CLARIDAD Esta formulado con =
lenguaje apropiado. QD /’
02. OBJETIVIDAD Esta expresado en .
conductas observadas. ?& /é
03. ORGANIZACION Existe una organizacion
légica. % 9°
04. SUFICIENCIA Comprende los
aspeclos en cantidad y o
calidad. ? Oﬁ
05.INTENCIONALIDAD Adecuado para valorar
aspectos de las e
estrategias. 9 O/
06. CONSISTENCIA Basados en aspectos :
tedricos cientificos. 70/’3
07. COHERENCIA Entre los indices,
indicadores y las °
dimensiones. 90/6
08. METODOLOGIA La estrategia responde ®
al propésito del 70/7
diagndstico.
3. PROMEDIO DE VALIDACION: ;) O %
DNI: Teléfono:
Lima, de 20 Junio del 2019 5157534 W7y 523y
Firma:
Lugar, 7277 TiounRS SYE - Lrg s
% Dr. Jmﬂm"éi
. Secretario Académico

de la Facuitad de
Psicologia y Trabajo Social
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ANEXO 06.

FICHA DEL INSTRUMENTO

DIMENSIONES / items

Pertinencia?

Relevancia?

Claridad?

Sugerencias

DIMENSION 1: ALIMENTACION

Si

No

Si

No

No

Como 2 porciones de frutas y 3 de verduras:
(2) Todos los dias (1) A veces (0) Casi hunca

A menudo consumo mucha az(icar, sal, comida chatarra, o grasas:
(2) Ninguna de éstas consumo (1) Algunas de éstas (0) Todas estas

Estoy pasado en mi peso ideal en:
(2) De 0 a 4 K mas ()De5aB8Kmas (0) Masde 8 K

Bebo 8 vasos con agua cada dia
(2) Casinunca (1) Amenudo  (0) Ocasional

Bebo té, café, cola, gaseosa
(2) Menos de 3/dia (1) De 3 a 6/dia (0) Mas de 6/dia

DIMENSION 2: ACTIVIDAD FISICA

No

Yo realizo actividad fisica por 30 minutos cada vez:
(2) Tres o més veces por semana (1) A veces (0) Casi nunca

Yo camino, al menos 30 minutos diariamente
(2) Casi siempre (1) Aveces (0) Casinunca

DIMENSION 3: CONTROLES MEDICOS

No

Me realizo controles de salud en forma periodica
(2) Casi siempre (1) Aveces (0) Casi nunca

DIMENSION 4: DESCANSO Y REPOSO

No

No

Duermo bien y me siento descansado:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

10

Yo me siento capaz de manejar el estrés o la tension de mi vida:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casinunca

1

Yo me relajo y disfruto mi tiempo libre
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casinunca

12

Parece que ando acelerado/a
(2) Casinunca (1) Aveces (0) Casi siempre

A AN AN AN AN ANE RIS A

ANAN AR AN L R ANAN =/ AN AN AN AN Y

NN [ SEN IO N e

DIMENSION 5: SUSTANCIAS NOCIVAS

w
-

@

No

Si

No

13

Yo fumo cigarrillos:
(2) Ninguno los tltimos 5 afios (1) No en el Gltimo afio (0) Si éste
afio

N

1

Generalmente fumo ....cigarrillos por dia
(2) Ninguno (1)De0a10  (0) Mas de 10

o

%)%

%]
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15| Usa excesivamente medicamentos sin prescripcion médica o me
auto medico: W J/ /
(2) Nunca (1) Ocasional (0) A menudo

16| Mi Nimero promedio de tragos a la semana es: / /
(2 De0a7 (1)De8al2  (0) Mas de 12 /

Observaciones (precisar si hay suficlencia);_/17twsi~20 ¢ Suricenre

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [\ Aplicable después de corregir [1] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador, D/ Mg: \7‘“")‘?4"’””"[1/’/‘4@5 DNI: 93'/‘5_/;91'-

...........................................

Lima, 20 Junio del 2019.

'Pertinencia: El item comesponde al concepto tedrico formulado.
*Relevancia: E| item es apropiado para representar al componente o dimensian
especifica del constructo

‘Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del ftem, es conciso, A
exacto y drecto

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son Fi
suficientes para medir la dimension

| Experto Informante.
| i viovAL i i
Secretario Académico
de la Facuitad de ’
Psicologia y Trabajo Social
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ANEXO 07.

1. INFORMACION GENERAL

CERTIFICADO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Apellidos y Nombre Cargo que Autor del
del Experto ‘desempeiia Nosmbre del instrumento Instrumento
’/eoj 25 [FSpinpzA @ ocEmnTE | CUESTIONARIO DE ESTILOSDE VIDA | Inocencia Yolanda
Anmasec Unié yensiTasia| SALUDABLE FANTASTICO” Garay Blanguillo
2. CRITEROS GENERALES A EVALUAR
INDICADORES CR| :
s Inadecuado s Adecuado y
adecuado 51- 759, adecuado
25- 50% ° | 76-100%
01. CLARIDAD Esta formulado con Y,
lenguaje apropiado. ? 97
02. OBJETIVIDAD Esta expresado en ? 5 f
conductas observadas. )
03. ORGANIZACION Existe una organizacion 95 .
I6gica. :
04. SUFICIENCIA Comprende los
aspectos en canfidad y 3
calidad. C?o/
05.INTENCIONALIDAD Adecuado para valorar
aspectos de las -/
estrategias. 9 5/
06. CONSISTENCIA Basados en aspectos ? 5/
tedricos cientificos. :
07. COHERENCIA Entre los indices,
indicadores y las /
dimensiones. ? 5/
08. METODOLOGIA La estrategia responde
al propésito del Q0.
diagnéstico.

3. PROMEDIO DE VALIDACION:

197

Lima, de 20 Junio del 2019

DNE 40911942

Teléfono: 7630993

Lugar: @Lﬂr/&a pus A’nw g -

Firma:

_‘M'g- Anabe yjas ESpPoza
Especialistg en Metodologia
de Investigacion
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ANEXO 08.

FICHA DEL INSTRUMENTO

DIMENSIONES / items

Pertinencial

Relevanciaz

Claridad?

Sugerencias

DIMENSION 1: ALIMENTACION

No

Si

No

No

Como 2 porciones de frutas y 3 de verduras:
(2) Todos los dias (1) A veces (0) Casi hunca

A menudo consumo mucha azlicar, sal, comida chatarra, o grasas:

(2) Ninguna de éstas consumo (1) Algunas de éstas (0) Todas estas
Estoy pasado en mi peso ideal en:
(2) De 0 a 4 K mas (1)De5a8Kmas  (0) Mas de 8 K

Bebo 8 vasos con agua cada dia
(2) Casinunca (1) Amenudo  (0) Ocasional

Bebo té, café, cola, gaseosa
(2) Menos de 3/dia (1) De 3 a 6/dia_ (0) Mas de 6/dia

DIMENSION 2: ACTIVIDAD FISICA

Yo realizo actividad fisica por 30 minutos cada vez:
(2) Tres 0 més veces por semana (1) A veces (0) Casi nunca

Yo camino, al menos 30 minutos diariamente:
(2) Casi siempre (1) Aveces (0) Casinunca

DIMENSION 3: CONTROLES MEDICOS

Neo

Me realizo controles de salud en forma periddica
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

\"’\\”\\\\\ﬂ
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DIMENSION 4: DESCANSO Y REPOSO

w
—

No

Si

No

Duermo bien y me siento descansado:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

10

Yo me slento capaz de manejar el estrés o la tension de mi vida:
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

1

Yo me relajo y disfruto mi tiempo fibre
(2) Casi siempre (1) A veces (0) Casi nunca

12

Parece que ando acelerado/a
(2) Casinunca (1) Aveces (0) Casi siempre

NERNE

DIMENSION 5: SUSTANCIAS NOCIVAS

20N [N\ \}

No

Si

No

13

Yo fumo cigarrillos:
(2) Ninguno los Gitimos 5 afios (1) No en el dltimo afio (0) Si éste
afio

e

14

Generalmente fumo ... cigarrillos por dia
(2) Ninguno (1)De0a10  (0) Masde 10

e
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1§

Usa excesivamente medicamentos sin prescripcion médica o me
auto medico:
(2) Nunca (1) Ocasional (0) A menudo

N
x

18

Mi Numero promedio de tragos a la semana es:
(2) De 0 a7 (1)DeBa12  (0) Masde 12

\
e

Observaciones (precisar si hay suficiencia):

SoEd ke nrre Y Aproriaco

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ | No aplicable [ ]
OTAS i ‘
Apellidos y nombres del juez validador. Drlﬂ:r ........ ESPWOM} ..... A ’UN&‘EL ............. DNIL/OQI/???
Lima, 20 Junio del 2019.

'Pertinentia: El item corresponde al concepto fedrico formulado.

IRelevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién
especifica del constructo

*Claridad: Se entiende sin dificulad alguna el enunciado del Item, es congiso,
exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son
suficientes para medir la dimension

P
Firma del Expertofnformante.

Mg. Anabel Rojas Espr
Especialista en Metoda: .
de Investigacion
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