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1.1.- Planteamiento del problema

El suefio constituye una forma bildgica, durante este proceso se producen efectos fisiologicos
que son de vital importancia; entre ellos podemos resaltar una adecuada regulacion metabolica, la
capacidad de mejorar el estado de la memoria, eliminacion de sustancias toxicas y un sistema
inmunologico en mayor actividad (1). La calidad del sueno puede ser atribuido a una noche de
descanso, y lo que esto pude conllevar a una buena salud; en este sentido el dormir equivale a un

adecuado tiempo de descanso y una buena forma de dormir (2).

Un articulo publicado por la academia americana del suefio en 2014, define el insomnio
como la dificultad para poder conciliar el suefio de una manera insatisfactoria; esto conlleva a
distintos comportamientos negativos como las irritabilidades de las personas y otros problemas
relacionados en el ambito laboral, social y educativo (3). Los comportamientos de estilo de vida
saludable se han asociado constantemente con una reduccion de la mortalidad por todas las causas
y un aumento de la esperanza de vida y el bienestar (4); los estilos de vida pueden ser modificable
de acuerdo a diversas situaciones o contextos, en tal sentido podemos tener cambios relacionados a
la parte econdmica psicologica y social (5). Segun los andlisis de estilos de vida en las diferentes
etapas de la vida, se pudo observar que en la etapa de la adultez existen mas cambios significativos
debido a las distintas caracteristicas personales y sociales que se van adquiriendo (6); la falta de
suefio de manera cronica es una caracteristica de las culturas que se encuentran en la posmodernidad,
esto debido a los cambios tecnoldgicos, sin embargo, las personas no pueden permanecer mas de 2

a 3 dias sin dormir (7).



Una inadecuada calidad en el suefio va a generar que estudiantes universitarios padezcan de
distintos tipos de patologias entre ellas tenemos, hipertension arterial, diabetes, deterioro de la

actividad fisica y mala calidad de vida (8).

Un estudio realizado en la universidad de chile en alumnos de la carrera de obstetricia 84
por ciento (278 estudiantes) se pudo observar la relacion entre las horas que demoran para dormir y
las horas efectivas que duermen con respecto a las actividades que realizan antes de ir a dormir, a
través del cuestionario de Pittsburg se clasificaron como buenos dormidores a 24.5% y un buen

suefio 42.6% y solo el 39.7% tiene una efectividad en el suefo (9).

La calidad del suefio puede ser medido a través del indice de calidad de suefio de Pittsburg,
donde la puntuacién va de 0 a 3, siendo 0 = bastante bueno; 1 = bueno; 2 = malo y 3= bastante malo.
Este cuestionario es la suma de los siete componentes o dimensiones que oscilan entre 0 a 21 puntos,

a mayor puntaje equivale a mala calidad del suefio (10).

Por lo mencionado lineas arriba esta investigacion busca identificar cual seria la relacion de
los estilos de vida y la variable calidad de suefio, ya que si generamos cambios en nuestros estilos

de vida estariamos contribuyendo a buen estado de salud.



1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema general

(Cual es la asociacion de los estilos de vida saludable y la calidad de suefio en estudiantes de

segunda especialidad de una universidad privada - Lima 20227

1.2.2. Problemas especificos

(Cuales son los estilos de vida saludable en estudiantes de segunda especialidad de una

universidad privada - Lima 20227?

(Cudl es la calidad de suefio en estudiantes de la segunda especialidad de una universidad

privada - Lima 2022?

(Cuadl es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimensién calidad subjetiva del
suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 20227

(Cual es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension latencia del suefio de
la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada —

Lima 20227



(Cual es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension duracion del sueio de
la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada —

Lima 2022?

(Cuadl es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension eficiencia habitual del
suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 20227

(Cudl es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension las alteraciones del
suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 20227

(Cual es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension el uso de medicamentos
para dormir de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022?

(Cual es la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension disfuncion diurna de
la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada —

Lima 20227



1.3. Objetivos de la investigacion

1.3.1. Objetivo general

Determinar la asociacion de los estilos de vida saludable y la calidad de suefio en estudiantes de

segunda especialidad.

1.3.2. Objetivos especificos

Identificar los estilos de vida saludable en estudiantes de segunda especialidad

e Identificar la calidad de suefio en estudiantes de la segunda especialidad

e Identificar la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension calidad subjetiva del

suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad.

¢ Identificar la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension latencia del suefio de

la calidad de suefo en estudiantes de segunda especialidad.
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Identificar la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimensioén duracion del suefio

de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension eficiencia habitual

del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension las alteraciones del

suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacién de los estilos de vida saludable y la dimensién el uso de

medicamentos para dormir de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida saludable y la dimension disfuncion diurna de

la calidad de suefo en estudiantes de segunda especialidad.
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1.4. Justificacion de la investigacion

1.4.1. Teodrica

Dicha investigacion se desarrolla con la finalidad de generar un nuevo alcance académico
acerca de nuestras variables de estudio en estudiantes de segunda especialidad, ya que dicho estudio
nos reflejara las alteraciones producidas en ambas variables de estudio. Los estilos de vida afectan
en la salud de la poblacion en general, ya sea como un factor positivo o negativo. Es por ello que
esto se ve reflejado en las distintas tablas epidemiologicas (11). En otro sentido tener una buena
calidad de suefio es fundamental para todo ser humano, ya que esta deficiencia generaria grandes
problemas tanto emocionales como fisicos, inclusive la imposibilidad para tener una adecuada

concentracion o recordar ciertas cosas con claridad (12).

1.4.2. Metodologica

La investigacion se justificara de manera metodoldgica, buscando determinar la aplicacion
y correlacion de los instrumentos utilizados, como son el indice de calidad de suefio de Pittsburg,
que nos generara un enfoque acerca de la calidad de suefio, dicho instrumento tiene 7 dimensiones
que ya han sido investigados anteriormente con la finalidad de dar a entender las distintas
caracteristicas que nos pueda generar un adecuado suefio, asi mismo también utilizaremos el
instrumento “Fantastico” que nos brinda indicadores acerca de los distintos dominios existentes en
relacion a los estilos de vida saludable. Asi mismo busca la asociacion estadistica entre ambos

instrumentos.
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1.4.3. Practica

Dicha investigacion se justificara de manera practica, ya que buscard determinar la
asociacion de nuestras variables, con la finalidad de brindar estrategias de cambio en relacion al
adecuado manejo de nuestros estilos de vida, con el fin de tener un suefio de mejor calidad, esto nos
conlleva a fomentar nuevos habitos alimenticios, actividades deportivas, que generen cambios. Ya

que estos habitos no han sido tomados de una forma adecuada en nuestra vida cotidiana.

13



1.5. Delimitacion de la investigacion

1.5.1. Temporal

La investigacion tiene como periodos de tiempo los meses de marzo, abril, mayo del afio

2022.

1.5.2. Espacial

Se contara como referencia la Universidad Privada Norbert Wiener que se encuentra ubicada

en la av. Arequipa, Cercado de Lima 15033.

1.5.3. Recursos

En cuanto a los recursos, se cuenta con la parte econdmica, administrativa, y tecnologica,
para poder realizar de manera adecuada esta investigacion. Asi mismo se contard con la

participacion de los estudiantes y el asesor especializado en el area.
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2. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

Allende, et al. (2021). Tuvo como finalidad “Determinar la medicina del estilo de vida y
calidad del suefio en estudiantes de medicina, durante la pandemia”. Este estudio tuvo una
metodologia de tipo observacional- correlacional donde se utilizo el método de encuesta, en una
muestra de 410 alumnos del primero y doceavo ciclo académico de la universidad Ricardo Palma
en el afio 2020, ejecutandose Pittsburgh para medir la calidad de suefio y el Inventario de Estrés
Académico sisco sv , teniendo como resultado un Rho de Spearman de 0,505, donde se visualizd
que el estrés académico aumenta el porcentaje en la calidad de suefio, en este sentido un puntaje de
5 nos determina una mala calidad de suefio, en la cual podemos concluir que el estrés académico

nos conlleva a una calidad de suefio poco eficiente(12).

Herazo, et al. (2020). Genero un estudio donde busco “Determinar los estilos de vida
saludables de estudiantes universitarios” trabajo en un estudio descriptivo transversal. Con 2203
estudiante universitarios de pregrado. Donde se utilizo el cuestionario fantastico que evalia los
estilos de vida. Obteniendo que el 9% de estudiantes presenta un excelente estilo de vida, y el 46%
solo presenta un estilo de vida bueno. Del anélisis de regresion multivalente pudimos observar que
las estudiantes mujeres presentan menos actividad y por lo tanto tienen una menor calidad del suefio,
por otro lado, los estudiantes mas jovenes consumen madas tabaco y por ende no duermen

adecuadamente y en consecuencia manejan el estrés de una manera defectuosa. Los estudiantes con
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bajos recursos econdmicos consumen alimentos ricos en grasa en relacion a los alimentos como
frutas y vegetales. Este estudio tiene como conclusion final que los estilos de vida saludable van a

depender de factores individuales (13).

Quispe, (2017). Este estudio sostuvo como finalidad “Determinar la somnolencia y calidad
de sueiio en estudiantes de la facultad de enfermeria de la universidad nacional del altiplano”.
Metodoldgicamente fue descriptivo no experimental y transversal, en 128 estudiante del 5to y 6to
semestre académico. Para ello se utilizo el cuestionario de Pittsburg y de Epworth debidamente
validados, donde se pudo encontrar que los estudiantes del quinto semestre presentan una
somnolencia leve 50% y 39.84% sin somnolencia. En la calidad de suefio se observé que los
estudiantes de ambos semestres académicos evidencian mala calidad de suefio en un 86.72%. en
relacion a los componentes de Pittsburg se observd, 49.22% obtuvieron mala subjetividad del sueio;
el quinto semestre obtuvo 45.65% mala latencia del suefio; 45.31% tuvo una duracion del suefio
entre cinco y seis horas; un 45.31% presentara deficiencia del suefio mayor a 85%; el quinto
semestre presento 51.61% una moderada puntuacion del suefio y en un total de 49.22% perturbacion
leve; el 77.34% nunca utilizo medicacion hipnotica; el 43.75% presenta mala disfuncion diurna. Se
puede concluir del estudio que ambos semestres presentan una mala calidad del suefio y en relacion
a la somnolencia los estudiantes del quinto semestre presentan mayor porcentaje que los estudiantes

del sexto semestre donde no se evidencio ningin porcentaje (14).

Montenegro, et al. (2019). Busco “Determinar los factores asociados a los estilos de vida
de estudiantes de la Universidad del Atlantico”. Se realizo un estudio transversal, en una poblacién

de 380 estudiantes, donde se utiliz6 el cuestionario fantastico, para observar la relacion de los
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estudiantes sobre los diferentes factores de estilos de vida. Dicho estudio se realizé mediante el
analisis estadistico SPSS, donde se observaron caracteristicas sociodemograficas. La edad promedio
fue de 21,3 afios y la nota promedio fue de 3,7. Segln los datos obtenidos el 73,6% de estudiantes
pasa mas de dos horas en la computadora. En conclusion, se pudo inferir que los estudiantes
presentan multiples héabitos en relacion a la salud y los diferentes estilos de vida, segin las

caracteristicas académicas y sociodemograficas (15).

Lamadrid, et al. (2020). Baso su objetivo en “Determinar el estilo de vida de los estudiantes
de Enfermeria de una universidad privada, Los Olivos 2020”. Realizd6 un estudio de forma
descriptiva, cuantitativo, y no experimental. Se trabajo con una poblacion de 439 estudiantes. A
través del cuestionario fantastico; donde se obtuvo que el 64,5% (256) tuvo una calificacion buena
en relacion a los estilos de vida, seguidamente el 32.2% (128) tuvo una calificacion regular y el
3,3% (13) obtuvo una calificacién mala. En este sentido se pudo concluir que en lineas generales
los estudiantes presentan un adecuado estilo de vida, sin embargo, en la dimensién actividad fisica
existe un resultado negativo del 40.3%. esto nos da como referencia que presenta un alto grado de
sedentarismo muy marcado, por otro en las dimensiones manejo de stress, suefio y responsabilidad
en salud, la sumatoria de los porcentajes regular y malo nos dan mas del 50%, segin todos estos
resultados nos da a entender que pueden existir varios factores de riesgo en los estilos de vida

saludable (16).
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Zxiiiga, et al. (2021). Manifestdo como objetivo “Identificar la asociacion entre la calidad
del suefio segun el cuestionario Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) y la calidad de vida segtn el
cuestionario The World Health Organization Quality of Life”. Este estudio tuvo una metodologia
de tipo observacional transversal, que se llevd a cabo en la “Universidad Catolica de Santiago de
Guayaquil”. Teniendo como objetivo analizar la calidad de vida y de suefo, en una muestra de 211
estudiantes, utilizdndose la escala The World Health Organization Quality of Life, por otra parte, la
calidad de suefio fue evaluada por el cuestionario de Pittsburg donde se encontrd los siguientes
resultados. La correlacion segiin Pearson con un r2 fue -0,33 (p<0,01) esto entre la mala calidad de
suefio y la calidad de vida. También se analizo la escala The World Health Organization Quality of
Life con los resultados del cuestionario de Pittsburg, y se pudo obtener que el dominio fisico tiene
mayor correlacion con el puntaje total del cuestionario de Pittsburg r2; -0,32 (p<0,01). En
conclusion, existe una correlacion inversa entre ambos cuestionarios, el dominio fisico estd muy
relacionada a la calidad de vida y esto esta asociado a una mala calidad del suefio, por lo tanto, uno

de los factores de una mala calidad del suefio fue la roncopatia (17).

2.2. Bases teoricas

2.2.1 SUENO

18



El suefio es una de las actividades mas importante del ser humano, y ain hay ciertas interrogantes
por resolver. Por otra parte, el suefio es un proceso funcional y fisiolégico que presenta una armonia,
esto se da cada 24 horas, y se alterna con periodos de vigilia, presenta como caracteristicas patrones

anormales y normales del sueflo, sin embargo, a lo largo del tiempo ha experimentado variaciones

(18).

Por otro lado, el suefio tiene algunas caracteristicas que van desde la reduccion de la conciencia y
respuesta a estimulos externos que va desde la inmovilidad hasta la relajaciéon muscular, esto puede

producir importantes alteraciones conductuales y fisiologicas (19).

El suefio es un proceso funcional y fisioldgico que presenta una armonia esto se da cada 24 horas,
y se alterna con periodos de vigilia, y tiene como caracteristicas patrones anormales y normales del

sueno

2.2.2 FISIOLOGIA DEL SUENO

La fisiologia del suefio representa caracteristicas muy importantes que vienen hacer las
famosas ondas no Rem, estas se ven originadas por neuronas que a su vez van hacer inhibidas por
otros componentes fisioldégicos como las descargas gabaergicas. en relacion al suefio Rem esta
presenta una fisiologia més compleja debido a una serie de fendémenos producto de un estado de

vigilia profunda (20).

2.2.3 ETAPAS DEL SUENO
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Las personas adultas en promedio duermen 8 horas al dia, con 16 horas en estado de vigilia. El
suefio como se a mencionado antes presenta dos fases, el suefio Rem y el suefio no Rem esta tltima

se compone 4 etapas:

Primera etapa:

“Somnolencia o adormecimiento, caracterizada por la desaparicion del ritmo alfa y aplanamiento

del registro con ondas theta (47 HZ) mezcladas y ondas vértex al término de ésta”.

Segunda Etapa:

“Aparicion de actividad beta (mayor de 13 HZ), husos de suefio y complejos K”.

Tercera etapa:

“Se observan ondas lentas thetas con mayor frecuencia (mas del 50%) que deltas (menor de 4 HZ)”.

Cuarta etapa:

“Ondas deltas” (21).

2.2.4 OTROS FENOMENOS

Durante el suefio ocurren otros procesos como secrecion de hormonas sexuales y de la
hormona de crecimiento, sobre todo en el suefio no Rem. La etapa Rem nos proporciona adecuados
procesos en la memoria, al parecer en esta etapa se realiza una buena consolidacion de la memoria,

asi mismo nos permite eliminar datos que no son relevantes para nosotros. En este sentido se ha
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observado que la etapa Rem disminuye bastante en las personas adultas mayores, esto en
comparacion con los fetos o nifios que presentan un mayor tiempo de suefio Rem. Con el transcurrir
de la edad cada vez se va durmiendo menos y el estado de vigilia va en aumento, asi mismo también

podemos notar que la temperatura corporal cae en la madrugada (22).

2.2.5 CALIDAD DE SUENO

Una buena calidad de suefio no solo se define por dormir de manera adecuada sino también

al buen desempeio durante el periodo de la vigilia (23).

La calidad del suefio implica aspectos clinicos muy amplios y menos entendidos, por lo que
es de vital importancia conocer de manera mas precisa los factores que puedan estar influenciando

a distintos cambios (24).

2.2.6 INDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURG (ICSP)

El cuestionario de Pittsburg nos va a proporcionar distintas calificaciones de manera global acerca

de la calidad del suefio, mediante siete dimensiones entre los que tenemos:

e “Calidad de suefio subjetivo”
e “Latencia del sueno”

e “Duracion del suefio”
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e “Eficiencia del suefio”
e “‘Alteraciones del sueno”
e “Uso de medicamentos para dormir”

e “Disfuncién diurna”

De tal manera que los 19 items se agrupan en los 7 componentes ya mencionados, donde tiene una

calificacion de 0 a 3, donde a mayor puntuacion indica una menor calidad de suefio (25).

2.2.7 SALUD Y ESTILO DE VIDA DE VIDA EN NUESTROS DiAS

En la actualidad se ha demostrado que la inactividad fisica genera diferentes patologias, de
tal manera podemos utilizar la actividad fisica como un medio preventivo. La prevencion de nuestro
sistema de salud actual, genera mucho debate en cuanto a temas relacionados con la salud publica

(26).

2.2.8 ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Los estilos de vida de saludable son componentes conductuales y motivacionales, estos
influyen en una buena toma de decisiones, cuando estas entran en un desbalance crean un riesgo

autoimpuesto que ocasionan diversas enfermedades (27).
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Los componentes de malos estilos de vida saludable no solo estan referenciados por la mala
alimentacion o la falta de ejercicio fisico, sino también por una deficiencia en el suefio, la sexualidad

o el consumo de sustancias nocivas (28).

2.2.9 “CUESTIONARIO FANTASTICO”

Dicho instrumento se desarrolld en la Universidad Mac Master en la ciudad de Canada
especificamente en el servicio de medicina familiar, esta nos permite evaluar el estilo de vida
saludable. El cuestionario contiene 25 items que explora 9 categorias entre ellos se encuentra el

dominio fisico, psicolégico y social (29).

Presenta tres opciones de respuestas con valor de 0 a 2 y una calificaciéon de 0 a 100 puntos,
donde menos de 39 existe peligro de 40 a 59 puntos es igual a malo; de 60 a 69 es regular; de 70 a

84 buena; y de 85 a 100 excelente estilo de vida (29).

2.3. Formulacion de hipétesis

2.3.1. Hipotesis general

e (Hi): Existe asociacion entre estilos de vida saludable y la calidad de suefio en estudiantes

de segunda especialidad de una universidad privada — Lima 2022.

¢ (Ho): No existe asociacion entre estilos de vida saludable y la calidad de suefio en estudiantes

de segunda especialidad de una universidad privada — Lima 2022.
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2.3.2. Hipotesis especificas

(Hi): Existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension calidad subjetiva
del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.

(Ho): No existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension calidad
subjetiva del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una

universidad privada — Lima 2022.

(Hi): Si existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension latencia del suefio
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada —

Lima 2022.

(Ho): No existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension latencia del
suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.
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(Hi): Si existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension duracion del
suefo de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.

(Ho): No existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension duracion del
suefo de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.

(Hi): Si existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension eficiencia
habitual del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una

universidad privada — Lima 2022.

(Ho): No existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension eficiencia
habitual del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una

universidad privada — Lima 2022.

(Hi): Si existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension las alteraciones
del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.
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(Ho): No existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension las alteraciones
del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.

(Hi): Si existe asociacion entre estilos de vida saludable y la dimension el uso de
medicamentos para dormir de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad

de una universidad privada — Lima 2022.

(Ho): No existe asociacion entre estilos de vida saludable y la dimension el uso de
medicamentos para dormir de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de

una universidad privada — Lima 2022.

(Hi): Si existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension disfuncion diurna
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada —

Lima 2022.

(Ho): No existe asociacion entre los estilos de vida saludable y la dimension disfuncion
diurna de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad

privada — Lima 2022.
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3. METODOLOGIA

3.1. Método de la investigacion

El método que se utilizara sera el hipotético deductivo, con ello buscamos aseveraciones de
las hipdtesis, afirmando o falseando dichas hipotesis, infiriendo de estas conclusiones que

posteriormente van a ser debatidas con los hechos (30).
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3.2. Enfoque de la investigacion

Se basara en un enfoque cuantitativo, porque se va a buscar la recoleccion de datos a través

de uno o mas instrumentos los cuales seran analizados en forma estadistica (31).

3.3. Tipo de investigacion

La investigacion serd aplicada, ya que buscard identificar nuevos conocimientos con la

finalidad de florecer los conocimientos cientificos (32).

3.4. Diseiio de la investigacion

El disefio sera transversal, ya que no se manipulan las variables, los fenomenos son

observados de forma natural, para luego ser analizados (33).

3.4.1 Nivel o alcance de la investigacion

Sera descriptivo correlacional, ya describiremos las dimensiones de las variables. Asimismo,

desde el punto de vista correlacionar, ya que se buscara la relacion de las dos variables del estudio

31).
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3.5. POBLACI()N, MUESTRA Y MUESTREO
Poblacion

La investigacion estard conformada por 130 alumnos de la segunda especialidad de

fisioterapia cardiorrespiratoria en una universidad privada; del semestre académico 2022-1.

Muestra
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Estard conformado por 80 estudiantes de segunda especialidad de fisioterapia
cardiorrespiratoria de una universidad privada; del semestre académico 2022-1 y que cumplan con

los criterios de inclusion y exclusion.
Muestreo

Se utilizara un muestreo de tipo no probabilistico y por conveniencia debido a que los
participantes de este estudio tienen que cumplir ciertos criterios especificos que van a ser

seleccionados minuciosamente (33).

Criterios de inclusion:

e Estudiantes de post grado de fisioterapia cardiorrespiratoria matriculados en el semestre
2022-1.
e Estudiantes de la segunda especialidad de fisioterapia cardiorrespiratoria que acepten

participar del estudio.
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Estudiantes de la segunda especialidad de fisioterapia cardiorrespiratoria que presente

problemas para dormir.

Estudiantes que completen los instrumentos de forma adecuada.

Criterios de exclusion:

Estudiantes que ingieren farmacos para dormir

Estudiantes que realicen actividades deportivas competitivas.

Estudiantes que presenten comorbilidades (HTA, diabetes o enfermedad
cardiorrespiratoria).

Estudiantes que ingieran energizantes o suplementos vitaminicos.
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3.6. Variables y operacionalizacion

Variable 1: estilo de vida

Definicion operacional: Los estilos de vida son definidos como los hébitos que cada ser humano puede construir en el transcurso
de la vida, en relacion a las conductas saludables. En este sentido vamos a poder medirlo a través de un cuestionario que agrupa

10 dimensiones con un puntaje de 0 a 2 (0= casi nunca; 1= a veces; 2 = siempre) y tendra un puntaje de 0 a 120.

Matriz operacional de la variable 1

ESCALA
VARIABLE DIMENSION INDICADORES DE ESCALA VALORATIVA
MEDICION
(Tengo con quien hablar de las cosas que Casi siempre (2)
son importantes para mi? A veces (1)
oq . . . . *~ () :
Estilos de vida Familia y amigos Yo doy y recibo carifio? casi nunca (0)
. Casi siempre (2)
(Yo realizo actividad fisica? Ordinal A veces (1)
casi nunca (0)
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Actividad fisica

Nutricion

Tabaco

(Yo hago ejercicio en forma activa al
menos por 20 minutos?

(Mi alimentacion es balanceada?

(A menudo consumo mucha azucar o sal
o comida chatarra?

(Estoy pasado de mi peso ideal en
cuanto?

(Yo fumo cigarrillos?
(Generalmente cuantos cigarrillos fuma
por dia?

(Mis numeros promedios de trago por
semana son?

Ordinal

4 0 mas veces por semana (2)
1 a 3 veces por semana (1)
Menos de 1 vez por semana (0)

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

ninguna de estas (2)
algunas de estas (1)
todas estas (0)

normal o hasta 4 kilos demas (2)
5 a 8 kilos de mas (1)
Mas de 8 kilos (0)

No en los ultimos 5 afios (2)
No en el ultimo afio (1)
He fumado este afio (0)

Ninguno (2)
0al0(1)
Mas de 10 (0)

0 a7 tragos (2)
8 a 12 tragos (1)
Mas de 12 tragos (0)
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Alcohol

Sueno. Estrés

Tipo de personalidad

Introspeccion

Conduccion de trabajo

(Bebo mas de cuatro tragos en una
misma ocasion?

(Manejo el auto después de beber
alcohol?

(Duermo bien y me siento descansado?
(Yo me siento capaza de manejar el
estrés o la tension en mi vida?

(Yo me relajo y disfruto mi tiempo libre?

(Parece que ando acelerado?
(Me siento enojado o agresivo?

(Yo soy un pensador positivo u
optimista?
(Yo me siento tenso o apretado?

(Uso siempre el cinturén de seguridad?
(Yo me siento satisfecho con mi trabajo
o mis actividades?

Ordinal

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

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

casi nunca (2)
algunas veces (1)
a menudo (0)

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

Casi siempre (2)
A veces (1)
casi nunca (0)
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Otras drogas

(Uso drogas como marihuana o
cocaina?

(,Uso excesivamente los medicamentos
que me indican o los que puedo
comprar sin receta médica?

(Bebo café, té o bebidas que contengan
cafeina?

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

Fuente elaboracion propia
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Variable 2: Calidad de suefio

Definicion operacional: la calidad de suefio no solo puede ser interpretada por un buen dormir, sino por las caracteristicas que se
presenta en este periodo; para esto utilizaremos el cuestionario de calidad de suefio de Pittsburg en cual nos muestra 7 dimensiones

agrupadas en 10 preguntas con una puntuacion de 0 a 21.

Matriz operacional de la variable 2

ESCALA ESCALA
VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES DE VALORATIVA
MEDICION
Calidad Subjetiva de Sueo (Como valoraria en conjunto, la calidad Muy buena (0)
de su sueno? Bastante Buena (1)
Bastante mala (2)
Muy mala (3)
Calidad de
(Cuanto tiempo habrd tardado en ordinal
suefio dormirse (conciliar el suefio) en las <15 minutos (0)
Latencia de Suefio noches? 16-30 minutos (1)
(No poder quedarme dormido(a) en la 31-60 minutos (2)
primera media hora? >60 minutos (3)
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Duracién del Sueiio

Eficacia habitual de Sueiio

Alteracion del sueno

(Cuantas horas efectivas ha dormido por
noche?

(Cuantas horas efectivas ha dormido por
noche?

(Cual ha sido su hora de irse a acostar?

(A qué hora se levanto de la cama por la
mafana y no ha vuelto a dormir?

(Despertarme durante la noche o la
madrugada?

[ Tener que levantarme temprano para ir
alos SS. HH?

(No poder respirar bien?

(Toser o roncar ruidosamente?

(Sentir frio?

(Sentir demasiado calor?

[ Tener pesadillas o “malos suefios™?
(Sufrir dolores?

Otras razones

Mas de 7 horas (0)
Entre 6 y 7 horas (1)
Entre 5 y 6 horas (2)
Menos de 5 horas (3)

>85% (0)
75-84% (1)
65-74% (2)
<65% (3)

Ninguna vez en el
ultimo mes (0)

Menos de una vez a la
semana (1)

Una o dos veces a la
semana (2)

Tres o mas veces a la
semana (3)
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Uso de medicamentos para
dormir

Disfuncién diurna

(Cuantas veces habra tomado medicinas
(por su cuenta o recetadas por el médico)
para dormir?

(Cuantas veces ha sentido somnolencia
(mucho suefio) mientras estudiaba,
comia o desarrollaba alguna otra
actividad?

(Ha representado para usted mucho
problema el tener animos para realizar
actividades diarias?

Ninguna vez en el
ultimo mes (0)

Menos de una vez a la
semana (1)

Una o dos veces a la
semana (2)

Tres o mas veces a la
semana (3)

Ningun problema (0)
Solo un leve problema
(1)

Un problema (2)

Un grave problema (3)

Fuente elaboracion propia
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3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.7.1. Técnica

En este proyecto de investigacion utilizaremos la recoleccion de datos informativos por el
paciente a través de la técnica de encuesta. Se brindaré a cada participante dos cuestionarios
que son: cuestionario de calidad de suefio de Pittsburgh (que nos medira la calidad de suefio)

y el cuestionario Fantastico que mide los estilos de vida.

3.7.2. Descripcion de instrumentos

e Cuestionario indice de calidad de sueiio de Pittsburg: En el afio 1989 (Buysse) nos
muestra la calidad de suefo a través de 7 componentes, lo cuales pueden ser medidos

de manera autoaplicable y con una clasificacion global (34).

Ficha técnica

Cuestionario indice de calidad de

Nombre Pittsburg

Autores Buysse 1989

Aplicacion De forma individual

Tiempo de duracion Aproximadamente 10 minutos
Dirigido A estudiantes universitarios
Valor Preguntas de seleccion Unica

Consta de 9 preguntas y abarca 7
Descripcion del instrumento dimensiones.

Fuente elaboracion propia

39



Cuestionario fantastico: En 1982 se disefio el instrumento FANTASTICO, en la
unidad de medicina familiar de la universidad Mc Master en Canada. Es un

instrumento de auto-evaluacion de estilo de vida que contiene 25 items cerrados (35).

Ficha técnica

Cuestionario fantastico

Nombre

Autores Adaptado de Ramirez y Agredo 2012
c s De forma individual

Aplicacion

. <z Aproximadamente 5 minutos
Tiempo de duracion

e e A estudiantes universitarios
Dirigido

Valor Preguntas de seleccion tinica

Consta de 25 preguntas dimensionadas

Descripcion del instrumento
en 10 componentes

Fuente elaboracion propia

3.7.3. Validacion

Cuestionario indice de calidad de suefio de Pittsburg: utilizaremos la validacién
del cuestionario del idioma en espafiol, validada en la ciudad de Lima (Pert1). En el
“Instituto Nacional de salud mental Honorio Delgado — Hideyo Noguchi”, por Luna
Solis Ybeth y colaboradores en el afio 2015 (36).

Cuestionario fantastico: Se usara la validacion traducida al espafiol en la ciudad

colombiana, por Ramirez Vélez Robinson y Ricardo A. Agredo en el 2012 (29).
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3.7.4. Confiabilidad

e Cuestionario indice de calidad de suefio de Pittsburg: En el estudio realizado por
Luna Solis Ybeth y colaboradores presenta una confiabilidad segin el alfa de
Cronbach 0,56, con una varianza total del 60.2% (36).

e Cuestionario fantastico: En la version utilizada en Colombia por Ramirez Vélez
Robinson y Ricardo A. Agredo, se encontrd una confiabilidad segin el alfa de

Cronbach mayor a 0,50 y 0,73 con un r=0,19 — 0,79 p<0,01 (29).

3.8. Plan de procesamiento y analisis de datos

Luego de recabar la informacion de datos se empleard el programa SPSS para los analisis
estadisticos. El método seré cuantitativo, las variables de estudio son de tipo ordinal, para la
cual emplearemos la prueba de Rho Spearman, la confiabilidad se realizara a través del

coeficiente de alfa de Cronbach.

3.9. Aspectos éticos

La ética en la practica puede estar orientado a una reflexion de buena o malas acciones en
ese sentido nos lleva a una adecuada reflexion (37). En este sentido el proyecto de
investigacion, tiene una base en los criterios de Helsinki las cuales son: no maleficencia,
beneficencia y justicia. Por otra parte, también tenemos en cuenta que las revistas cientificas

nos brindan facilidades de ayuda del cual nos apoyamos para dirigir las investigaciones (38).
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Por esto mencionado hacemos referencia a que no existe plagio alguno en cuanto al proyecto

de investigacion.

Se entregard un documento solicitando la recaudacion de los datos al director de la Escuela
Académica en Tecnologia Médica de la Universidad Norbert Wiener, los participantes seran
informados del objetivo de la investigacion, asi mismo se les hara firmar un consentimiento
informado en la cual no perjudicara su integridad y su salud, los datos serdn anénimos

respetando la seguridad de los participantes.
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4. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

4.1. Cronograma de actividades

ACTIVIDADES

ANO 2022

ANO 2022

Marzo

Abril

Abril

Mayo

Junio

Eleccion del tema

Planteamiento del problema

Justificacion

Objetivos

Base teorica

Hipotesis

Metodologia de investigacion

Operacionalizacion de la variable

Poblacion y muestra

Presupuesto

Aprobacion del proyecto

Recoleccion de datos

Analisis de los datos

Elaboracion del informe

Revision del informe

Sustentacion del informe

Fuente elaboracion propia
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4.2. Presupuesto

RUBRO CANTIDAD DEDICACION  COSTO COSTO  TIEMPO ENEL SUB TOTAL
DE RECURSOS HORAS/MES HORA (S.) MES(S.) PROYECTO (EN
MESES)

A. GASTO PERSONAL
Asesor 1 (03 h/4 m) 20.00 80.00 3 240.00

B. TRABAJO DE CAMPO

Alimentacion 10.00 96.00 380.00
C. EQUIPOS
Cartuchos de impresion (03 h/05 m) 114.00 456.00 1368.00

D. OTROS RUBROS

Papeleria e insumos 1 millares 18.00 18.00
Fotocopia 14.00 3 42.00
Alimentacion 50.00 150.00
____—
SUB TOTA (A+B+C+D) 2198.00
MAS IMPUESTO (18%) 395.64

Fuente elaboracion propia
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE Y LA CALIDAD DE SUENO EN ESTUDIANTES DE SEGUNDA ESPECIALIDAD
DE LA UNIVERSIDAD NORBERT WIENER - LIMA 2021”7

Formulacion del problema Objetivos Hipotesis Variables Disefio Metodolégico
Problema general Objetivo general Hipétesis general Variable 1 Tipo de Investigacion
¢ Cuadl es la relacion de los estilos de vida saludable y la Existe relacion entre estilos de vida saludable y la calidad de suefio en estudiantes de Estilo de vida Aplicada

calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad
de la universidad Norbert Wiener - Lima 2021?

Problemas especificos

¢Cual es la relacién de los estilos de vida saludable y la
calidad subjetiva del suefio en estudiantes de segunda
especialidad de la universidad Norbert Wiener — Lima 20217

¢ Cuadl es la relacion de los estilos de vida saludable y la
latencia del suefio en estudiantes de segunda especialidad
de la universidad Norbert Wiener — Lima 2021?

¢ Cuadl es la relacion de los estilos de vida saludable y la
duracion del suefio en estudiantes de segunda especialidad
de la universidad Norbert Wiener — Lima 2021?

¢ Cuadl es la relacion de los estilos de vida saludable y la
eficiencia habitual del suefio en estudiantes de segunda
especialidad de la universidad Norbert Wiener — Lima 20217

¢Cual es la relacion de los estilos de vida saludable y las
alteraciones del suefio en estudiantes de segunda
especialidad de la universidad Norbert Wiener — Lima 20217

¢,Cual es la relacion de los estilos de vida saludable y el uso
de medicamentos para dormir en estudiantes de segunda
especialidad de la universidad Norbert Wiener — Lima 20217

¢ Cuadl es la relacion de los estilos de vida saludable y la
disfuncién diurna en estudiantes de segunda especialidad
de la universidad Norbert Wiener — Lima 2021?

Determinar la asociacion de los estilos de vida
saludable y la calidad de suefio en estudiantes
de segunda especialidad.

Objetivos especificos

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y la calidad subjetiva del suefio en
estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y la latencia del suefio en
estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y la duracién del suefio en
estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y la eficiencia habitual del suefio en
estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y las alteraciones del suefio en
estudiantes de segunda especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y el uso de medicamentos para
dormir en  estudiantes de segunda
especialidad.

Identificar la asociacion de los estilos de vida
saludable y la disfuncién diurna en estudiantes
de segunda especialidad.

segunda especialidad de una universidad privada — Lima 2022.

Hipoétesis especificas

Hi): Existe relacién entre los estilos de vida saludable y la dimension calidad subjetiva del
suefo de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad
privada — Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimension calidad subjetiva
del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad
privada — Lima 2022.

(Hi): Si existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimension latencia del suefio
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada
— Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimensién latencia del suefio
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada
— Lima 2022.

«(Hi): Si existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimensién duracién del suefio
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada
— Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimensién duracion del suefio
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada
— Lima 2022.

+(Hi): Si existe relacién entre los estilos de vida saludable y la dimension eficiencia habitual
del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad
privada — Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimensién eficiencia habitual
del suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad
privada — Lima 2022.

«(Hi): Si existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimension las alteraciones del
suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad
privada — Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimension las alteraciones del
suefio de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad
privada — Lima 2022.

«(Hi): Si existe relacion entre estilos de vida saludable y la dimensién el uso de medicamentos
para dormir de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una
universidad privada — Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre estilos de vida saludable y la dimension el uso de
medicamentos para dormir de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad
de una universidad privada — Lima 2022.

+(Hi): Si existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimensién disfuncién diurna
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada
— Lima 2022.

(Ho): No existe relacion entre los estilos de vida saludable y la dimensién disfuncién diurna
de la calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada
— Lima 2022.

Familia y amigos
Actividad fisica
Nutricion

Tabaco

Alcohol

Suefio. Estrés

Tipo de personalidad
Introspeccion
Conduccion de trabajo
Otras drogas

Variable 2
Calidad de suefio

Calidad Subjetiva del
suefio

Latencia del suefio
Duracién del dormir
Eficiencia Habitual del
suefio

Alteraciones del suefio
Uso de medicamentos
para dormir
Disfuncién Diurna

Método y disefio de
Investigacion
Cuantitativo

Descriptivo correlacional
Transversal

Poblacion

La investigacion contara
con la poblacion
conformada por 130
universitarios de la segunda
especialidad de fisioterapia
cardiorrespiratoria de la
Universidad Norbert
Wiener; en los meses de
marzo a mayo del 2022.

Muestra

Se realizarda un tipo de
muestreo no probabilistico
por conveniencia;
conformado por 80
estudiantes de la segunda
especialidad de fisioterapia
cardiorrespiratoria de la
universidad Norbert Wiener;
en los meses de marzo a
mayo del 2022 y que
cumplan con los criterios de
inclusion y exclusion.
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ANEXO 2 CUESTIONARIO DE CALIDAD DE

SUENO DE PITTSBURH

SEXNC: L EDNAD: L CSEMESTRE: (o OO L

Las siguicnics preguntas hacen referencia a la manca en gque ha dormudo durante <l
altimo mes. Intente responder de |la manera mas exacta posible lo ocumdo durante la
mayor parte de los dias v noches del alomo mes. Por favor contesie TODAS las
preguntas.

1. En las dltimas 4 semanas, normalmente jowal bha sido su hora de irse a acostar™
(utilice sistema de 24 horas)

Escrba la hora habitwal en gue se acuwestas

2 Em las dltimas 4 semanas, normalmente jouanto tiempo habra tardado en domuirse
(conciliar el suefio) en las noches?

Benos de 15 min Entre 16-340 min Entre 3 1-64) nuin Mas de &0 min.

3. En las altimas 4 semanas, habitualmente ;A gué hbora e levants de la cama por la
mafiana v no ha vaelto a dormar?
Escnba la bora habitual de levantarse: /£

4. En las altimas 4 semanas, en promedio, jouintas horas efectivas ha dormedo por
niache?
Escrba la hom que crea gue dummid: /

5. Em las qdltimas 4 semanas, ; Cuantas veces ha temido problemas para dormir a causa
de: {margue con umna X7

MNingumna Menos de | uno o dos | tres o nas
vex en las WA VeE A veces A la veoes a la
mltinuas 4 la semana | semamna SEIA A
SCTMANLS

a) ;Mo poder guedarme dormadaola )
en la pnmera media hora™

b} ; Despertarmme durante la nosche o
la madrueada’™

cl i Tener gque levantarme temprano
para ir a los 55 HH.?

d} ; Mo posder resporar bien’

&) ;o Toser o roncar nudosamentes’?

1) ; Sentir frio”

2} ;Sentir demasiado calor?

hj; Tener pesadillas o “malos
suefios""

1) ¢ Sufnir dolores?

J ) CHras rasomes. - oo e ce e camm e e
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6) Durante ¢l altimo mes, ;como valoraria en conjunto, la calidad de su suefio?

MUY BUENA

BUENA

MALA

MUY MALA

7) Durante ¢l Glumo mes, (cudntas veces habrd wmado medicinas (por su cucnia ©
recetadas por el médico) para dommin?

Ninguna vez en el altmo mes

Menos de una vez o la semann

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la scmana

8) Durante el altimo mes, jcuantas veces ha sentido somnolencia (mucho suefio)
mientras estudiaba, comia o desarrollaba alguna otra actividad”

Ninguna vez en ¢l ulimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semama

Tres o mas veces a la semana

9) Durante ¢l ultimo mes, ;Ha representado para usted mucho problema el tener ammos
para realizar actividades dianas?

Ningﬁn Problema

Solo un leve probloma

Un problema

Un grave problema
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ANEXO 3: CUESTIONARIO FANTASTICO

B l TEST DE AUTOEVALUACION SOBRE ESTILOS DE VIDA: "FANTASTICO"

Contesta el cuestionario recordando tu vida en el dltimo mes Puntaje
~ Tengo con quién hablar de las cosas que Yo doy v recibo carifo: 1
Fam“ia y | = importantcs para mi:
5 Casi siempre 2] Casi siempre 2]
amigos S Vetia A veces (1] 5%
- Casi nunca 0] Casi nunca 0] T
. Yo realizo actividad fisica (caminar, subir Yo hago ¢jercicio en forma activa al menos por |
actividad | ¢scaleras, trabajo de la casa, bacer el jardin): 20 minutos {correr, andar en bicicleta o caminar)|
fisi Casi siempre 2] 4 0 mas veees por semana 3]
S A veces n 1 a 3 veces por semana 1] [
T Casi nunca 0] Menos de 1vez por semana (0 ] T
-+ Mi alimentacion es balanceada: | A menudo consumo mucha azicar o sal| Estoy pasado’ a mi ]
o comida chatarra 0 con mucha grasa: | peso ideal en: :
utricion Casi siempre B Ninguna de estas Normal o hasta 4 kilos de més  [3]
A veces (1] Alguna de estas S a 8 kilos de mis 1]
z Casi nunca 0] Todas estas 0 mis de § kilos 0] T
1 Yo fumo cigarrillos: Generalmente fumo ___ cigarnillos por dia: 1
I abaco No en los Gltimos S ados  [7] Ninguno  [3]
No en ¢l ultimo afo (1] 0alo A
0 He fumado este atio 0] Mas de 10 o] T
. Mi nimero promedio de tragos Bebo mas de cuatro tragos Mangjo el auto despus =
por semana es de: €N una misma ocasion: de beber alcohol:
Icohol 0 a7 tragos (2] Nunca 3] Nunca 3]
8 a 12 tragos (1] Ocasionalmente 1] Solo rara vez [ S
1 Mis de 12 tragos |0 A menudo 0] A menudo (o] T
L Duermo bien y me siento Yo me siento capaz de mancjar ¢l Yo me relajo y disfruto mi |
ueino descansado’a: estrés o la tension en mi vida: tiempo libre: :
Estrés Casi siempre 2] Casi sicmpre 3] Casi sicmpre
= A veces n A veces 1] A veces SE
. Casi nunca 0] Casi nunca 0] Casi nunca T
L |
y Parece que ando acelerado/a: Me siento enojado o agresivo/a: 2
ipo de Casi nunca B Casi nunca 2]
personalida Algunas veces (1] Algunas veces 1]
A meaudo 0] A menudo (0] T
. Yo soy un pensador positivo Yo me siento tensoa Yo me sicnto deprimido/a |
ntros- u optimista: o apretado/a: o triste:
% Casi sicmpre 2] Casi nunca 2] Casi nunca 2]
peccion A veces n A veces 1] A veces 1] 8
v Casi nunca 0] Casi siempre [0 Casi siempre T
. Yo me siento satisfecho/a con mi trabajo |
onduccién| US0 siempre ¢l cinturdn de seguridad: © mis actividades:
2 Siempre 2] Casi siempre 2]
Trabajo| o A veces S
. Casinunca  |0] Casi nunca (0] |
. Uso drogas como marihuana, | (o excesiv los remcdios que me Bebo café, té o bebidas B |
tras cocaina o pasta base: indican o los que puedo comprar sin recets: | Cola que tienen cafeina:
deosas Nunca Nunca 2] Menos de 3 por dia 2]
2 Ocasionalmente Ocasionalmente (1] 3 a6 pordia n ,
ML A menudo A menudo 0] Mas de 6 por dia 0] T
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo: “ESTILOS DE VIDA SALUDABLE Y LA CALIDAD DE SUENO EN
ESTUDIANTES DE SEGUNDA ESPECIALIDAD DE UNA UNIVERSIDAD PRIVADA -
LIMA 20227

Investigadora principal: Salas Luna, Jhair

Celular: 987011593

Propésito del estudio

Estamos invitando a usted a participar en un estudio llamado: “Estilos de vida saludable y la
calidad de suefio en estudiantes de segunda especialidad de una universidad privada- Lima
2022”. Este es un estudio desarrollado por el investigador de la Universidad Privada Norbert
Wiener, Salas Luna Jhair. El propdsito de este estudio es relacionar los estilos de vida saludable
con la calidad de suefio. Su ejecucion ayudara a generar nuevos conocimientos en el campo de
la salud.

Procedimiento

Para su participacion solo tendrd que resolver ambos cuestionarios ya mencionados, para esto
se le dara un tiempo estimado de 5 a 10 minutos.

Riesgos del estudio
El presente proyecto no generara ningin dafio a su salud ni integridad fisica y psicologica.
Beneficios de la participacion

Con su apoyo usted estard contribuyendo al campo de salud, brindando nuevos conocimientos
y generando antecedentes para seguir buscando nuevas evidencias cientificas.

Costo de la participacion

No tiene ningun costo.

Confidencialidad de la informacion

La informacion sera totalmente anonima y no afectard su seguridad e integridad personal.
Derecho del paciente

Si usted se siente incomodo durante el proyecto “ Estilo de vida saludable y la calidad de suefio
en estudiantes de segunda especialidad de la universidad Norbert Wiener Lima 2021”, podra
retirarse de éste en cualquier momento, o no participar en una parte del estudio sin perjuicio
alguno Para mayor informacion o consulta puede comunicarse con Jhair Salas Luna al teléfono
987011593 o al correo electronico jhair 1720@hotmail.com Si usted tiene preguntas sobre los
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aspectos éticos del estudio, o cree que ha sido tratado injustamente puede contactar al Comité
Institucional de Etica para la investigacion de la Universidad Privada Norbert Wiener, teléfono
01- 706 5555 anexo 3286.

Consentimiento

Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo que cosas pueden pasar si
participo en el proyecto, también entiendo que puedo decidir no participar, aunque yo haya
aceptado y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento. Recibiré una copia firmada
de este consentimiento.

Nombre del participante:

DNI: Fecha: / /2022

Edad: Firma
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