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Resumen

La indagacion contd con el fin de determinar la asociacion entre el conocimiento del
autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion
"6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. Métodos: Se ejecutard una disertacion aplicada,
cuantitativa, no experimental y transversal, con 93 estudiantes del nivel 4to y 5to de secundaria,
en el acopio de la evidencia se emplearan cuestionarios. Posterior a su ejecucion, se compilara
la documentacion, que se codificard y organizara en un repositorio de informacion, la cual se
someterd a un procesamiento estadistico mediante SPSS 25.0. Resultados: el 20,4% presentd
un nivel bajo de conocimiento del autocuidado, de los cuales el 12,9% tuvo un estilo de vida
malo, el 6,5% regular y el 1,1% bueno. Asimismo, el 55,9% mostrd un conocimiento medio,
distribuyéndose en un 3,2% con estilo de vida malo, 46,2% regular y 6,5% bueno. Por otro
lado, el 23,7% alcanzé un conocimiento alto, correspondiendo el 1,1% a estilo de vida malo,
el 9,7% a regular y el 12,9% a bueno. Se concluyé que existe una relacion estadisticamente
significativa, positiva y de intensidad moderada entre el conocimiento del autocuidado y los
estilos de vida en los estudiantes de cuarto y quinto afio de secundaria de la Institucion
Educativa “6068 Manuel Gonzales Prada” de Lima. El valor del coeficiente de correlacion (r

=0.633; p=0.000<0.01)

Palabras clave: Conocimiento, autocuidado, estilos de vida., estudiantes.



Abstract

The research aimed to determine the association between the knowledge of self-care
and lifestyles in fourth and fifth secondary school students Institution "6068 Manuel Gonzales
Prada" Lima. Method: applied, no experimental and sectional dissertation will be carried out
with 93 students from the 4th and 5th levels of secondary school, in the collection of evidence
questionnaires will be used. After its execution, the documentation will be compiled, coded
and organized in an information repository, which will be subjected to statistical processing
using SPSS 25.0. Results: 20.4% had a low level of knowledge of self-care, of which 12.9%
had a bad lifestyle, 6.5% had a regular lifestyle and 1.1% had a good lifestyle. Likewise, 55.9%
showed average knowledge, with 3.2% having a bad lifestyle, 46.2% regular and 6.5% good.
On the other hand, 23.7% achieved high knowledge, with 1.1% corresponding to a bad lifestyle,
9.7% to fair and 12.9% to good. It was concluded that there is a statistically significant, positive
and moderately intense relationship between the knowledge of self-care and lifestyles in fourth-
and fifth-year high school students of the Educational Institution "6068 Manuel Gonzales

Prada" in Lima. The value of the correlation coefficient (r = 0.633; p = 0.000 < 0.01)

Keywords: Knowledge, self-care, lifestyles, students



Introduccion

El conocimiento del autocuidado constituye un pilar fundamental en la formacion
integral de los estudiantes de secundaria, ya que orienta la adopcion de conductas saludables y
favorece el desarrollo de estilos de vida adecuados. Durante la adolescencia, etapa
caracterizada por profundos cambios fisicos, psicologicos y sociales, los estudiantes se
encuentran particularmente expuestos a conductas de riesgo; por ello, disponer de informacion,
actitudes y practicas de autocuidado resulta esencial para proteger su salud y promover un
desarrollo equilibrado.

Los estilos de vida se configuran a partir de hébitos y comportamientos cotidianos
relacionados con la salud fisica, mental y social, los cuales estan influenciados por el contexto
familiar, social y educativo. En este sentido, la institucién educativa desempefia un rol
estratégico en la promocion de la salud, al constituirse como un espacio clave para el
fortalecimiento de conocimientos, valores y habilidades que permitan a los estudiantes tomar
decisiones responsables respecto a su bienestar, tales como una alimentacion adecuada, la
practica de actividad fisica, el manejo emocional y la convivencia social saludable.

Bajo este enfoque, el estudio del conocimiento del autocuidado y su relacion con los
estilos de vida en estudiantes de secundaria adquiere especial relevancia, ya que permite
identificar patrones de comportamiento, niveles de conocimiento y posibles brechas que
afectan la salud adolescente. Es por ello que se planteé como objetivo de estudio, determinar
como el conocimiento del autocuidado se asocia con los estilos de vida (EV) en estudiantes de
secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Asimismo se respeté a la siguiente estructura: En el Capitulo I se presenta el problema
de investigacion junto con su formulacion y el planteamiento de objetivos, ademas de explicar
las limitaciones en el desarrollo del estudio. En el capitulo II se presenta los fundamentos

teoricos de las variables antecedentes, marco tedrico y formulacion de hipdtesis, en el capitulo



Xi

IIT se presenta la metodologia de estudio en el en el capitulo IV se presentan los resultados
encontrados y la discusion de los mismos en el en el capitulo V se detalla lo que se concluyo y

las recomendaciones en base a ello, finalmente se presenta referencias y anexos.



CAPITULO I: EL PROBLEMA
1.1 Planteamiento del problema

En 2024, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reporté que 1,1 millones de
adolescentes mueren cada afio debido a causas como accidentes, suicidio y violencia. En los
menores de 14 afos, los principales riesgos se vinculan con la carencia de agua apta para el
consumo y saneamiento. En los adolescentes mayores de 15 afos, los riesgos estan asociados
a comportamientos como ingerir alcohol, mantener relaciones sexuales sin proteccion, llevar
una alimentacion inadecuada y sufrir violencia sexual. En las adolescentes mujeres, la violencia
de pareja, los embarazos y los abortos inseguros son particularmente destacados (1). Asimismo,
segin la OMS (2025), es urgente implementar medidas para abordar las problematicas que
afectan el bienestar de los nifios y adolescentes, donde la salud mental es una preocupacion
significativa, afectando a 1 de cada 4 menores de 18 afios. Ademads, 1 de cada 3 escolares
enfrenta problemas de sobrepeso u obesidad (2).

Una disertacion ejecutada en Italia en 2025 reportd que el 41 % de los alumnos no
desayuna, el 33 % consume bebidas azucaradas en el almuerzo, y més del 42 % las ingiere en
la cena. Solo el 18,5 % consume verduras con frecuencia, y mas del 56 % nunca ingiere frutos
secos. Estos habitos alimentarios inadecuados podrian estar relacionados con un bajo
rendimiento académico, ya que afectan funciones cognitivas como la concentracion, memoria
y energia (3).

De manera similar, en Australia en 2025, se observo que las probabilidades de presentar
multiples comportamientos no saludables aumentan con la edad, siendo mas frecuentes en las
adolescentes. Aquellos adolescentes que cuentan con apoyo familiar, entornos de pares
positivos o seguridad alimentaria tienen menores probabilidades de exhibir estos

comportamientos. Ademads, las probabilidades de tener multiples hébitos no saludables son



significativamente mayores en adolescentes de paises con altos y muy altos Indices de
Desarrollo Humano (IDH) en comparacién con aquellos de paises con IDH bajo (4).

En Colombia, una investigacion realizada en 2021 evidencid vinculos relevantes entre
los habitos cotidianos y la aptitud motriz en féminas, particularmente en lo relacionado con las
interacciones interpersonales e introspectivas, la conformacion corporal y la fuerza de agarre
manual. En hombres, los vinculos fueron débiles, lo que sugiere que los habitos de vida no
afectan directamente la condicion fisica de los adolescentes varones, posiblemente debido a los
cambios morfofisioldgicos propios de su etapa de desarrollo (5).

Asimismo, las zonas con mayor incidencia de personas de 15 aflos 0 mas con exceso de
peso son Arequipa (43,2%), Ancash (40,2%), Lima Metropolitana y Lambayeque (39,3% cada
una) y el Callao (38,9%), de acuerdo con la Encuesta Demografica y de Salud Familiar
(ENDES) y el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica 2023 (6).

De manera similar, un estudio realizado en 2023 con estudiantes de tercero a quinto de
secundaria en Chiclayo mostréo que el 57% de los alumnos presentaba habitos de vida
apropiados, mientras que el 43% no. De este ultimo grupo, el 94% mostrd baja responsabilidad,
lo que afecta tanto su bienestar personal como su rendimiento académico (7).

En Moquegua, un estudio realizado en 2022 con estudiantes de 4.° y 5.° de secundaria
encontro que el 79,31% de los alumnos contaba con habitos apropiados, en tanto que el 11,49%
tenia practices poco apropiadas. Los ambitos mas impactados fueron el ejercicio fisico con mas
del 52%, la calidad del suefio y la recuperacion con mas del 45% y el ocio y la gestion del
tiempo libre (44,48%), lo que también impactd negativamente en su rendimiento académico
(8). En Lima, en 2025, un estudio realizado en una escuela rural reveld que un 30% de los
adolescentes mostraban falta de actividad fisica y habitos de consumo de alcohol y tabaco, lo

que afectaba su rendimiento escolar (9).



En una investigacion realizada en Lima en 2023, se halldo que los estudiantes que
retornaron a las clases presenciales desarrollaron habitos de vida con un nivel de satisfaccion
intermedio. Las mujeres mostraron una tendencia al sobrepeso y la obesidad, mientras que, en
términos de actividad fisica, destac6 un nivel moderado de ejercicio. Por otro lado, los varones
presentaron una mayor adherencia a la practica de actividad fisica intensa (10).

En la Institucion Educativa "6068 Manuel Gonzales Prada" de Lima, se observo una
posible preocupaciéon respecto al conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en los
estudiantes de secundaria cuarto y quinto. Aunque algunos jovenes mostraron interés en llevar
habitos saludables, habia indicios de que la informacidon y practicas relacionadas con la
prevencion de enfermedades, alimentacion adecuada, actividad fisica y bienestar emocional no
se internalizaban adecuadamente en todos los estudiantes. Este escenario pudo haber estado
relacionado con factores como la falta de una educacion integral sobre salud, influencias
externas como el entorno familiar y social, o incluso limitaciones en el acceso a informacion
precisa y recursos para mejorar su calidad de vida. Por este motivo, se formulan las preguntas

detalladas a continuacion:

1.2 Formulacion del problema
1.2.1 Problema general
(Cudl es la relacion entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima?

1.2.2 Problemas especificos
(Cual es la relacion entre la dimension aspecto fisico y los estilos de vida en estudiantes

de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima?



(Cudl es la relacion entre la dimension aspecto psicologico y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima?

(Cuadl es la relacion entre la dimension aspecto social y los estilos de vida en estudiantes

de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima?

1.3 Objetivos de la investigacion
1.3.1 Objetivo general
Determinar la relacion entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

1.3.2 Objetivos especificos
Analizar la asociacion entre la dimension aspecto fisico y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Analizar la asociacion entre la dimension aspecto psicologico y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Analizar la asociacion entre la dimension aspecto social y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

1.4  Justificacion de la investigacion
1.4.1 Tedrica
El estudio aborda un aspecto fundamental en el desarrollo de los adolescentes: la

eleccion consciente y responsable respecto a su cuidado y bienestar. El autocuidado es un



concepto clave que implica el conocimiento y la practica de habitos saludables, esenciales para
el mantenimiento de la salud fisica, mental y emocional. A medida que los estudiantes
atraviesan una etapa de autodescubrimiento y formacion de habitos, es crucial comprender
como influyen sus conocimientos y actitudes hacia el autocuidado en la adopcion de estilos de
vida saludables. Esta indagacion se fundament6 en el modelo del autocuidado elaborado por
Orem, que destaca la relevancia de la autorresponsabilidad en la salud, y en el MPS elaborado
por Nola Pender, que propone estrategias para fomentar la adopcion de conductas saludables y

la motivacion para mantenerlas a lo largo del tiempo.

1.4.2 Metodolégica

La metodologia adoptada para este estudio es adecuada, ya que emplea un enfoque
cuantitativo y descriptivo para analizar los fendmenos propuestos en la investigacion. Este
enfoque permite recolectar datos objetivos sobre las actitudes, practicas y percepciones de los
adolescentes respecto a su salud, lo que facilita la identificacion de patrones y factores que
influyen en su autocuidado. A través de encuestas estructuradas, se obtiene una medicion
precisa y confiable de las variables involucradas, permitiendo obtener resultados
representativos de la poblacion estudiada. La utilizacion de instrumentos validados respalda la
calidad y consistencia de la informacion recabada, lo que facilita una interpretacion exhaustiva

y significativa para la formulacion de conclusiones y recomendaciones basadas en evidencia.

1.4.3 Practica
En el ambito préctico, los hallazgos contribuyen a la mejora de los programas
educativos de salud dirigidos a los adolescentes. Conocer el grado de cognicion sobre el

cuidado personal y los habitos de vida de los estudiantes permitird disenar intervenciones



especificas para promover conductas saludables en esta poblacion. La informacion obtenida
proporcionara a los docentes, profesionales sanitarios y autoridades educativas herramientas
para implementar tacticas que fortalezcan el autocuidado entre los jovenes, mejorando su
bienestar fisico y mental. Ademas, los hallazgos ayudaran a identificar las areas en las que se
necesita mayor atencion, como la prevencion de afecciones vinculadas con los habitos de vida,
la nutricion, el ejercicio fisico y la salud emocional, lo que puede generar beneficios sostenibles

para el bienestar colectivo.

1.5 Limitaciones de la investigacion

Como limitaciones el estudio presento el tiempo para la indagacion de la data obtenida
de la muestra la cual por temas de disponibilidad de los estudiantes se tuvo que realizar por
grupo para poder encuestarlos lo que dilato la investigacion 3 semanas mas, pero se logro

encuestar a toda la muestra de estudio.



CAPITULO II: MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Antecedentes internacionales

Monserrat et al. (11), en 2024 en Espana conto6 con el fin de “Comparar las practicas
de autocuidado y el indice de masa corporal (IMC) de adolescentes con EC y sin EC en
diferentes dimensiones (fisica, psicoldgica, social y de manejo)”. En un estudio realizado con
una muestra no probabilistica de 236 participantes (118 con enfermedad celiaca), se utilizo el
cuestionario de Practica y Manejo del Autocuidado Juvenil y el cuestionario de Adherencia a
una Dieta Libre de Gluten (DLG) para obtener datos. Los resultados mostraron correlaciones
significativas entre las Practicas Fisicas y Psicoldgicas con la adherencia a la DLG. Ademas,
se evidenciaron diferencias en las dimensiones de Practicas Fisicas, Sociales y de Gestion entre
la poblacion celiaca y no celiaca. El IMC mostré una influencia significativa de la DLG en
funcion de la edad y la enfermedad celiaca (p < 0,001). En conclusion, los cuestionarios
multidimensionales utilizados permiten proponer intervenciones para mejorar la adherencia a
la dieta en esta poblacion.

Gokeay et al. (12), en 2024 en Turquia contaron con la finalidad de “Examinar la
asociacion entre el conocimiento del autocuidado de la adiccion a las redes sociales y los estilos
de vida saludables en los adolescentes”. Disertacion descriptiva y correlacional, con 722
estudiantes de secundaria y preparatoria en una ciudad del este de Turquia. Se emplearon
escalas.. Los adolescentes registraron una media de 14,43 en la medicion de dependencia a las
plataformas digitales y 55,23 en la evaluacion de convicciones vinculadas con un modo de vida
apropiado. Se determin6 que la dependencia a las plataformas digitales contribuia a el 8,9 %
de la varianza total en las creencias sobre un estilo de vida saludable, con un impacto
estadisticamente significativo. El modelo establecido, que incluy6 variables como la edad, el

peso, la altura y el IMC, tuvo un poder explicativo del 11,6 %. El estudio concluyd que la



adiccion a las plataformas digitales influye en las convicciones acerca de los estilos de vida
saludables, y que promover la conciencia, el equilibrio, actividades alternativas y la
cooperacion familia-escuela son esenciales para mitigar su impacto.

Galicia et al. (13), en 2022 en México contaron con la finalidad de “Analizar el vinculo
entre la cognicion acerca del autocuidado y los estilos de vida en los habitos alimentarios,
toxicomanias y actividad fisica con el rendimiento académico”. Se ejecutd una investigacion
cuantitativa, observacional y transversal en 150 estudiantes, en el que se aplicaron
cuestionarios. Los hallazgos revelaron una asociacion favorable y estadisticamente relevante
entre el desempeno estudiantil y los patrones alimentarios, con un r de 0.82 y un p valor de
0.00. Del mismo modo, se observo una relacion positiva entre el RA y la practica de ejercicio
corporal, con un r de 0.84 y un p valor de 0.00. Por otra parte, se identifico una correlacion
positiva entre el RA y el consumo de sustancias adictivas, con un r de 0.69 y un p valor de 0.00.
Se llegé a la conclusion de que el RE guarda vinculo con elementos como las rutinas
alimentarias, la actividad fisica y el consumo de sustancias, aunque estos no resultan ser
factores decisivos, pues mantener un modo de vida equilibrado puede favorecer un desempefio
académico mas Optimo.

Martinez y Gomez et al. (14), en 2021 en Colombia contaron con el fin de “Determinar
la relacion entre conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en indigenas escolarizados
de 13 a 17 afos del municipio de Corinto. Se realizé una investigacion cuantitativa, descriptiva
y transversal con andlisis relacional, en una muestra de 216 escolares indigenas”. Se emplearon
cuestionarios. Se identifico una correlacion leve, pero significativa, entre el bienestar corporal
y los habitos de vida, asi como entre los patrones de vida y la dimension motriz. Del mismo
modo, se encontrd una relacion inversa con significancia estadistica entre la aptitud corporal y
la edad con un p inferior a 0,05. La mayoria de los participantes vivia en areas rurales de estrato

uno, estaba afiliada al seguro de salud subsidiado, seguia la religion catdlica y tenia una edad



promedio de 14,08 afios. En la aptitud corporal como los patrones de vida se situaron en grados
apropiados, resaltando una notable capacidad aerobica. Se hall6 una asociacidon positiva entre
el bienestar fisico y los habitos de vida, al igual que entre la aptitud fisica y las dimensiones de
perfil conductual y percepcion académica.

Martinez et al. (15), en 2021 en Ecuador contaron con el fin de “Establecer la
influencia del autocuidado y los estilos de vida en el estado nutricional de adolescentes del
nivel basico superior de la Unidad Educativa Fiscomisional Calasanz de la ciudad de Loja”. Se
ejecutd una investigacion cuantitativa, descriptiva, correlacional con 173 adolescentes. El
estado nutricional se evalud segiin IMC/edad del MSP, y la actividad fisica se midié con el
PAQ-A. Los hallazgos evidenciaron que mas del 60% de los adolescentes tenia una condicién
nutricional dptima, pero cerca del 40% presentaba sobrepeso. En cuanto a la actividad fisica,
el 36% mantuvo un nivel normal, el 28% moderado y el 26% bajo. Al correlacionar ambas
variables, se observé que el 54% de los adolescentes con ejercicio fisico moderado a intenso
tenia un perfil nutricional apropiado. Ademads, se encontr6é una asociacion relevante entre el
ejercicio fisico y la condicidon nutricional con un p valor de 0,000, lo que confirma que el

ejercicio fisico influye positivamente en la condicidon nutricional de los adolescentes.

2.1.2. Antecedentes nacionales

Apaza et al. (16), en 2025 en Puno contaron con el fin de “Examinar la asociacion entre
el autocuidado y los estilos de vida de los alumnos de educacion secundaria de la Institucion
Educativa Privada Gregor Mendel”. Disertacion no experimental, transversal y correlacional
con 208 estudiantes. Se evidencid que el 60% de los alumnos exhibia un estado nutricional
dentro de los rangos normales, y el 33% mostraba exceso de peso. En cuanto a los estilos de
vida, el 37% se encontraba en la categoria “Buen desempefio, continuias por buen camino”, el

30% en “Adecuado, te mantienes estable”, el 33% en “Nivel medio, con posibilidad de mejora”
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y menos del 1% en “Zona de riesgo”, sin participantes en la categoria “Excelente”. En
conclusidn, se constatd la existencia de un vinculo significativo entre los componentes
examinados.

Arcataetal. (17), en 2024 en Tacna tuvo el fin de “Determinar el nivel de conocimiento
del autocuidado y los estilos de vida en adolescentes del nivel secundario”. La metodologia
empleada en el estudio fue cuantitativa, descriptiva y transversal con 148 adolescentes. Se
reveld que cerca del 95% tenian un entendimiento elevado sobre autocuidado, en tanto que el
5,4% tenia un entendimiento medio, y no se observd ninglin caso con conocimiento bajo. En
cuanto a los estilos de vida, més del 74% presentaron un habito de vida moderadamente
apropiada, cerca del 26% presentd un modo de vida favorable para la salud y no se registraron
casos con habitos considerados perjudiciales. Se concluy6d que no hay vinculo significativo
entre los fendmenos examinados.

Gonzales et al. (18), en 2024 en Juliaca llevé a cabo una disertacion con la finalidad
de “Determinar la relacion entre el estilo de vida y los habitos nutricionales en los estudiantes
de 4to y 5to de secundaria de la institucion educativa San Francisco de Borja”. Disertacion
cuantitativa, no experimental y correlacional, con 164 alumnos, empleando una encuesta. Se
obtuvo un valor de Rho = 0.292, lo que refleja una asociacién baja entre los fendmenos
efectuados con un p inferior al 0.05. Los hallazgos evidenciaron que el mas del 51% de los
alunos mantenia un modo de vida moderadamente saludable, cerca del 34% presentaba habitos
poco favorables y mas del 15% mantenia un patrén de vida apropiado. Conforme a los habitos
nutricionales, el 79.9% tenia habitos moderados, el 15.9% no saludables y el 4.3% saludables.
En conclusion, aunque la asociacion entre los modos de vida y las practicas alimentarias resulta
débil, una proporcion relevante de alumnos presenta habitos no saludables, lo que resalta la

necesidad de promover un estilo de vida y alimentacion mas saludables.
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Chino et al. (19), en 2023 en Tacna conto con el fin de “Determinar como se relaciona
los estilos de vida saludable con el estado nutricional”. Disertacion cuantitativa, no
experimental y bésica. Se contd con 109 estudiantes. Se reportd que el 56% de los alumnos
presentaba un modo de vida poco favorable para la salud, en tanto que el 44% conservaba
habitos compatibles con un modo de vida apropiado. Conforme al segundo fenémeno, el 74,3%
de los estudiantes presentd un estado nutricional normal, y el 17,4% padecia sobrepeso. Se
lleg6 a la conclusion de que las practicas de vida saludables mantienen una conexion relevancia
con la condicion nutricional de los estudiantes.

Machacuay et al. (20), en 2022 en Lima ejecutd una investigacion con el objetivo de
“Evaluar la relacion entre estilos de vida saludable y el conocimiento del autocuidado del
estado nutricional en alumnos de secundaria de una [E de Magdalena del Mar”. La metodologia
utilizada fue cuantitativa, aplicada y correlacional. El instrumento consisti6 en un cuestionario.
Los resultados mostraron que el 49.2% (59 estudiantes) presentd una asociacion saludable entre
los hébitos de vida y una condicidon nutricional adecuada, mientras que el 43.3% (52
estudiantes) presentd una relacion no saludable con el estado nutricional normal. Las demas
relaciones fueron menores, alcanzando un 3.3%. El estudio constat6 la presencia de un nexo

relevante entre los fendmenos efectuados en la disertacion con un Rho de 0.2 y un p de 0.002.

2.2.  Bases teodricas
2.2.1. Conocimiento del autocuidado

Denota la comprension y conciencia que un individuo posee acerca de las practicas y
medidas necesarias para mantener y mejorar su salud de manera auténoma. Este proceso
supone identificar lo que el cuerpo necesita en sus aspectos fisicos, emocionales y mentales,
buscando al mismo tiempo aplicar formas de prevenir enfermedades y mantener un estado de

bienestar constante (21). De acuerdo con la teoria de Kant, el conocimiento se forma a partir
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de la percepcion de las sefiales del propio cuerpo y de las experiencias vividas, las cuales se
organizan en el espacio y en el tiempo para que la persona pueda interpretar esa informaciéon y
guardarla en su memoria, de modo que le sirva al momento de tomar decisiones vinculadas con
su autocuidado; por ello, este saber no representa solo una comprension racional, sino también
una destreza practica que permite poner en accion lo aprendido para favorecer el bienestar
personal (22).

El conocimiento en los estudiantes se refleja en su capacidad y voluntad para cuidar su
salud de manera independiente, incorporando hébitos beneficiosos en su dia a dia, lo que
contribuye a prevenir enfermedades y mantener el equilibrio fisico y emocional, al tiempo que
actia como un complemento a la atencion médica convencional; fomentar el autocuidado en
los adolescentes les ayuda a tomar decisiones conscientes que impulsen una vida mas sana y
con mayor autonomia (23).

Es importante mencionar que el autocuidado representa un proceso de aprendizaje
personal orientado a metas concretas, puesto que constituye una manera de actuar que los
sujetos adoptan consigo mismos o con su contexto en momentos determinados, buscando
regular los elementos que inciden en su bienestar, su desarrollo y su bienestar general (24). El
autocuidado puede entenderse como un proceso de autorregulacion que cada persona realiza
de forma consciente para conservar su energia, su salud y su estabilidad personal,
convirtiéndose en un conjunto de acciones organizadas que buscan mantener el bienestar

propio (25).

Dimension 1: Aspecto fisico
El autocuidado fisico forma parte de los habitos cotidianos y comprende acciones como
realizar ejercicio con regularidad, mantener una alimentacion balanceada y cuidar la higiene

personal, ya que actividades sencillas como caminar, correr o practicar yoga ayudan a fortalecer
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el corazdn, refuerzan las defensas, regulan el peso y contribuyen a un descanso reparador; del
mismo modo, una dieta con frutas, verduras, cereales y proteinas aporta energia y nutrientes
esenciales, por lo que es recomendable moderar el consumo de grasas, azicares y alcohol,
mientras que una adecuada higiene, desempefia un papel crucial en la mitigacion de afeccion y
la conversacion de un bienestar integral (26).

El autocuidado fisico durante la adolescencia comprende la atencion a las necesidades
del cuerpo a través de héabitos que favorecen el bienestar, como mantener una buena higiene,
alimentarse de manera equilibrada y realizar actividades fisicas o recreativas que contribuyan
al desarrollo tanto corporal como emocional; en esta etapa de cambios, los jovenes continllan
madurando y formando rutinas que, si bien no representan un problema por si mismas, pueden
derivar en conductas poco saludables cuando no se manejan de forma adecuada, por eso el
autocuidado también supone aprender a organizar el tiempo libre, relacionarse de manera
positiva y escuchar las recomendaciones de personas de confianza, lo que ayuda a fortalecer

hébitos que perduren y beneficien su vida adulta (27).

Dimension 2: Aspecto psicologico

El autocuidado emocional consiste en realizar acciones que ayuden a reconocer y
comprender nuestras emociones para poder gestionarlas de una manera mas saludable, pues en
muchas ocasiones nos alejamos de lo que sentimos y dejamos que el estrés, la ansiedad o la ira
tomen el control, lo que puede impulsarnos a actuar sin pensar y después lamentar nuestras
reacciones; practicar el autocuidado emocional significa aceptar lo que sentimos, incluso
cuando las emociones resultan incomodas, entendiendo que todas son pasajeras y forman parte
del proceso humano, por eso actividades como escribir lo que pensamos, meditar o acudir a
terapia pueden servir como apoyo para reflexionar sobre lo vivido y sanar heridas emocionales,

fortaleciendo asi nuestro bienestar interior (28).
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El autocuidado emocional también supone aprender a reconocer, entender y manejar lo
que sentimos de una forma sana, aceptando cada emocidn sin juzgarla ni rechazarla, con la
intencion de alcanzar un equilibrio interior que nos permita vivir con mayor bienestar; muchas
veces este aspecto pasa desapercibido, pero dejar de atender nuestras emociones puede afectar
la salud mental, por eso adoptar esta forma de cuidado se vuelve esencial para fortalecer la
estabilidad emocional y evitar que el estrés o la ansiedad interfieran en nuestra calidad de vida

(29).

Dimension 3: Aspecto social

En la dimension social, la persona cultiva vinculos sanos tanto consigo misma como
con quienes la rodean, entre ellos su familia y sus amistades, lo que impulsa su desarrollo
personal y emocional; al mismo tiempo, dedica parte de su tiempo a actividades que le aportan
bienestar y fortalecen su crecimiento social, permitiéndole construir relaciones mas
equilibradas y significativas (30). Por su parte, la dimension psicologica se enfoca en la mente
y reconoce al ser humano como un ser con propdsito, capaz de utilizar sus procesos internos
para orientar su comportamiento de forma equilibrada y creativa dentro del entorno en el que
vive, lo que le brinda la posibilidad de adaptarse y desenvolverse con eficacia en su realidad

cotidiana (31).

2.2.2. Estilos de vida

Las formas de conducta y las acciones personales son parte esencial de los modos de
vida, pues se ven influenciadas por factores psicosociales y por los contextos socioculturales
en los que se desarrollan, ya que integran una serie de comportamientos que reflejan la manera
en que cada persona vive y valora su existencia, estando ademas marcadas por las costumbres,

tradiciones y herencias sociales que las definen (32).
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Del mismo modo, los modos de vida representan un fendmeno social que integra las
costumbres, las rutinas y las formas de comportamiento de las personas y de las comunidades,
lo que contribuye al logro de un bienestar integral y a una vida mas plena y satisfactoria (33).
Desde una mirada epidemioldgica, los estilos de vida engloban una serie de comportamientos
que, segun como se adopten, pueden influir de manera favorable o desfavorable en la salud de
cada persona (34).

Esta nocion sociopsicologica también se utiliza para describir la manera en que una
persona actua dentro de su proceso de desarrollo social y cultural, pues al atender sus
necesidades esenciales, refleja una forma de comportamiento que le es propia y que esta

estrechamente ligada a su cardcter y a la manera en que se relaciona con su entorno (35).

Dimension 1: Responsabilidad en salud

La responsabilidad en salud implica tomar decisiones conscientes que favorezcan el
bienestar, optando por alternativas que fortalezcan la calidad de vida en lugar de aquellas que
representen un riesgo, pues requiere reconocer que los factores de riesgo, sean hereditarios o
ambientales, pueden transformarse mediante cambios en los habitos y comportamientos, de
modo que al asumir una mirada centrada en la salud se facilita identificar los peligros asociados
a conductas poco saludables y, con ello, modificar o sustituir aquellos habitos negativos que

suelen estar més arraigados (36).

Dimension 2: Actividad fisica

El ejercicio regular resulta esencial durante la adolescencia, pues contribuye tanto al
bienestar fisico como al equilibrio mental, por ello se sugiere que cada joven dedique al menos
60 minutos al dia a una actividad fisica cuya intensidad oscile entre moderada y vigorosa, ya

que esto promueve un estilo de vida activo y disminuye el sedentarismo, de modo que al elegir
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actividades que realmente disfruten, sera mas facil mantener una practica constante a lo largo
del tiempo, lo que se traduce en un corazoén mas fuerte, huesos y musculos resistentes y, sobre

todo, en una mente mas sana y equilibrada (37).

Dimension 3: Nutricion

La nutricién hace referencia al consumo equilibrado de alimentos, tomando en cuenta
los requerimientos del cuerpo y el nivel de ejercicio fisico que se llevaba a cabo, por ello una
dieta balanceada debe incluir los nutrientes esenciales en las proporciones adecuadas, pues
cuando la alimentacion es correcta, el organismo fortalece sus defensas, se vuelve menos
propenso a enfermedades, favorece el desarrollo fisico y mental y permite un mejor desempeio
en las distintas tareas del dia a dia (38).

Ademas, la nutriciéon comprende orientaciones sobre la cantidad y la frecuencia con que
deben consumirse los alimentos que favorecen el crecimiento, la salud y el bienestar, tomando
como referencia las recomendaciones de la pirdmide alimentaria, la cual permite reconocer
cudles son los alimentos mas importantes dentro de la dieta y en qué proporciones deben

incluirse, fomentando asi una alimentacion equilibrada y saludable (39).

Dimension 4: Crecimiento espiritual

La adolescencia constituye un periodo determinante en donde los jévenes comienzan a
cuestionar sus creencias, sus valores y el propdsito de su existencia, mientras intentan construir
su identidad y comprender el mundo que los rodea; en este proceso, la espiritualidad entendida
como la conexion con algo mas grande que uno mismo adquiere un papel esencial en la
busqueda de sentido y direccion, pues durante este tiempo los adolescentes suelen reflexionar
sobre temas profundos como el significado de la vida o la posibilidad de un poder superior, lo

que les permite desarrollar convicciones espirituales propias al margen de las influencias
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familiares o culturales, estableciendo una base interior que orienta su vision del mundo y los

acompana en su camino hacia la vida adulta (40).

Dimension 5: Relaciones Interpersonales

La capacidad de expresar con asertividad lo que pensamos resulta esencial para mantener una
comunicacion efectiva dentro de la vida social, pues una interaccion adecuada debe ser clara y
respetuosa, considerando no solo nuestras propias necesidades sino también las de quienes nos
rodean; en este proceso la empatia adquiere un papel decisivo, ya que nos permite comprender
y valorar las opiniones y perspectivas ajenas, convirtiendo la comunicacion en una herramienta
valiosa para construir relaciones interpersonales sanas donde el respeto mutuo y la

comprension fortalecen los vinculos y favorecen una convivencia armoniosa (41).

Dimension 6: Manejo del estrés

El estrés afecta de manera notable tanto el equilibrio emocional como el bienestar
corporal, pues disminuye la claridad mental, la efectividad en las acciones y la facultad de
disfrutar de las experiencias cotidianas; sin embargo, aprender a gestionarlo se vuelve esencial
para alcanzar una vida mas saludable, ya que permite mantener una armonia entre el trabajo,
el descanso, la convivencia familiar, el bienestar personal y la fortaleza para afrontar los
desafios que se presentan, aunque es importante reconocer que no existe una Unica forma de
manejar la tension, pues cada persona necesita encontrar su propio modo segin sus
circunstancias y necesidades (42).
2.2.3. Teorias de enfermeria
Teoria del Autocuidado de Dorothea Orem

Se centra en la facultad que tiene cada sujeto para atenderse y protegerse con el fin de

conservar su bienestar fisico, mental y emocional, pues, segin Orem, el autocuidado
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comprende una serie de practicas que el individuo ejecutada deliberadamente para cubrir sus
requerimientos basicos; ademads, esta teoria plantea que cada ser humano posee la
responsabilidad de cuidar de si mismo, aunque en momentos de enfermedad o cuando existen
limitaciones fisicas, puede requerir la ayuda y acompanamiento de los profesionales sanitarios.
En este sentido, los especialistas en enfermeria desempefian un rol clave al ayudar a los
pacientes cuando el autocuidado no es suficiente. Orem distingue tres componentes clave: el
autocuidado, que es la capacidad y accion de cuidar de uno mismo; la dependencia temporal,
cuando el paciente no puede cubrir sus necesidades por si mismo; y el cuidado de apoyo
proporcionado por los especialistas sanitarios para promover la recuperacion y el bienestar del
paciente (43).
Teoria de la Promocion de la Salud de Nola Pender

Se enfoca en los componentes que inciden en los comportamientos de bienestar de los
sujetos, con el objetivo de promover hédbitos saludables y prevenir enfermedades. Pender
sostiene que el bienestar no se define solo por la carencia de afecciones, sino que esta
determinada por las decisiones conscientes que los individuos toman para mejorar su bienestar.
La teoria enfatiza la relevancia de la autoeficacia, o la creencia en la capacidad propia para
realizar acciones saludables, y como las experiencias previas, las redes de acompafiamiento y
los rasgos individuales inciden en las elecciones vinculadas al cuidado de la salud. También
aborda factores como la percepcion de beneficios y barreras, el sentido de competencia, y las
influencias sociales y ambientales. Pender enfatiza que las personas son mas propensas a
adoptar comportamientos saludables cuando lo hacen por razones que tienen un significado
personal, y subraya la necesidad de crear un entorno que apoye estas decisiones para fomentar

un estilo de vida activo y equilibrado (44).
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2.3 Formulacion de hipotesis

2.3.1 Hipétesis general

Hi: El conocimiento del autocuidado se relaciona significativamente con los estilos de
vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada”
Lima.

Ho: El conocimiento del autocuidado no se relaciona significativamente con los estilos
de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada”

Lima.

2.3.2 Hipétesis especificas
Hi: La dimension aspecto fisico se relaciona significativamente con los estilos de vida

en estudiantes de secundaria cuarto y quinto.

Hi: La dimension aspecto psicoldgico se relaciona significativamente con los estilos de

vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto.

Hi: La dimension aspecto social se relaciona significativamente con los estilos de vida

en estudiantes de secundaria cuarto y quinto.
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CAPITULO III: METODOLOGIA

3.1. Método de investigacion

Es el Hipotético-Deductivo, método que parte de examinar primero los rasgos globales
del fendmeno, para luego adentrarse en su desenlace especifico (45).
3.2. Enfoque investigativo

Se empled un paradigma cuantitativo, esta basado en la evaluacion numérica y el uso
de técnicas estadisticas para identificar patrones y comportamientos en los fenémenos
analizados (46).
3.3. Tipo de investigacion

Fue aplicada, la cual pretende aportar a la mitigacion del conflicto detectado mediante
la produccion de conocimiento (47).
3.4. Diseiio de la investigacion

El disefio fue no experimental, de corte transversal y de nivel correlacional, porque se
observard y medird el fendmeno sin manipularlo, evaludndolo en su contexto real en un
momento y lugar determinado. Ademas, correlacional dado que buscar determinar el vinculo
entre los componentes analizados (48).
3.5. Poblacion, muestra y muestreo

Poblacion

Conformada por 122 estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068
Manuel Gonzales Prada" Lima.

Criterios de inclusion

e Estudiantes solo del nivel 4to y 5to de secundaria.
e Estudiantes que firmen el asentimiento informado.

e [Estudiantes presentes en el transcurso del periodo de recoleccion de informacion.
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Criterios de exclusion

e Estudiantes que no pertenezcan a los niveles 4to y 5to de secundaria.

e Estudiantes que no den su consentimiento o cuya participacién no esté autorizada por
sus padres o tutores.

e Estudiantes con discapacidades que dificulten su participacion en el estudio.
Muestra
Se concibe como la expresion representativa del grupo poblacional en su totalidad (49)

Con la finalidad de calcular el tamafio muestral, se recurri6 a la ecuacion apropiada para un

conjunto limitado:

o N.Z2%(p.q)
~ (N-1)E2 +Z2(p.q)

Donde:
N : Sujetos de estudio (122)
: grado de confianza (95%: 1.96)

P : Nivel éxito (0.5)

Q : Nivel de fracaso (0.5)
E : Error (0.05)
Reemplazando:

n= 122 1.96% (0.5 x 0.5)

(122-1) x 0.05% + 1.962 (0.5 x 0.5)

n= 93

De igual manera, se integro por 93 estudiantes de secundaria cuarto y quinto
Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.
Muestreo
Se plantea un muestreo probabilistico aleatorio simple, una estrategia en la que cada
sujeto del universo posee idéntica oportunidad de ser escogido para integrar el grupo muestral

(50).
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3.6. Variables y operacionalizacion
Indicadores Escala
Escala .
. s as s s . . . valorativa
Variables Definicion Conceptual Definicion Operacional Dimensiones de (niveles o
medicién
rangos)
V1: Alude a la comprension y | Los saberes de la muestra serdan | Aspecto fisico Aseo personal
Conocimiento | conciencia que una persona tiene | evaluados por un cuestionario de 28 Practicas nutricionales
del sobre las practicas y medidas | items que considera 3 dimensiones. Actividad fisica
autocuidado necesarias para mantener y anduc?ta},sexual : Alto
mejorar su salud de manera As.pec‘fo. D}SPOS}CIOH emocional (47 - 56)
auténoma. Es un proceso que psicologico Dinamicas de Ordinal Medio
. . comportamiento (37 - 46)
implica reconocer las o .
. . . Estabilidad afectiva Baio
necesidades fisicas, emocionales - ; — - J
colai del . Aspecto social Vinculacién doméstica (28 - 36)
¥ psicologicas - del - proplo Practicas Iudicas
cuerpo, asi como las estrategias
para prevenir enfermedades y
promover el bienestar (21).
V2: Estilos de | Los patrones conductuales yla | Se  evaluardn  mediante = un | Responsabilidad | Aprovechamiento de los Bueno
vida conducta  individual  son | cuestionario de 48 elementos que 6 | en salud métodos anticonceptivos. (144 - 192)
componentes esenciales de los | dimensiones. Riesgos de la ingesta de Regular
modos de vida, los cuales se sustancias nocivas (96 - 143)
ven modulados por las Intervenciéon en acciones Malo
dinamicas psicoambientales y vinculadas al  entorno (48 - 95)
estructuras  sociohabituales. ecologico
Los modos de vida representan Actividad fisica Frecuencia .
L . -, Ordinal
la combinacion de habitos que Duracion

conﬁguran cOmo una persona

experimenta y valora su
existencia, estando
determinados por las

tradiciones y practicas que la
integran (32).

Ejercicio bajo supervision

Nutricidén

Eleccién de alimentos
Frecuencia de comidas
Valor nutricional de los
alimentos

Ingesta de alimentos altos
en fibra y bajos en grasas y
colesterol.
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Crecimiento Identificacion del propdsito
espiritual en la vida.
Establecer objetivos en
cada ambito de la vida
Relaciones Interacciones asertivas
Interpersonales Vinculos amistosos
Expresion adecuada de
emociones
Comunicacion fisica de
emociones
Intercambio de
experiencias en el entorno
social
Manejo del Rutina diaria de relajacion
estrés Reconocimiento de

factores generadores de
tension

Tiempo dedicado a la
relajacion

Actitudes mentales
positivas diarias
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3.7.  Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.7.1. Técnica

Esta investigacion empleo la técnica de la encuesta, un procedimiento estructurado de
obtencion de registros en donde el investigador interroga a los colaboradores acerca de los
datos requeridos, y posteriormente consolida estas respuestas individuales para generar
informacion agrupada en el transcurso del analisis, y para el segundo fenémeno se empleara la

observacion (51).

3.7.2 Descripcion

a) Instrumento para medir la variable conocimiento del autocuidado:

Con el fin de evaluar la variable se aplico el cuestionario de autoria de Arcata (52), en
Peru en 2024.

Compuesto por 28 elementos que abarca las dimensiones de; Aspecto fisico (20

preguntas), Aspecto psicoldgico (5 preguntas) y Aspecto social (3 preguntas).

Con la finalidad de puntuar las evidencias, se empled una escala dicotomica, SI (2) NO
(1). Para categorizar el fenomeno, se empleara las escalaras valorativas detalladas a
continuacion:

Alto (47 - 56)

Medio (37 - 46)

Bajo (28 - 36)

b) Instrumento para medir la variable estilos de vida.

Para evaluar la variable se aplico el cuestionario de autoria de Sdnchez (53), en Pert en
2023.

Compuesto por 48 interrogantes que integra las dimensiones de; Responsabilidad en

salud (8 preguntas), Actividad fisica (6 preguntas) Nutricion (9 preguntas), Crecimiento
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espiritual (10 preguntas) Relaciones Interpersonales (7 preguntas) y Manejo del estrés (8
preguntas).

El cuestionario conto con escala de Likert de 4 puntos. Para categorizar el fenomeno,
se empled las escalas valorativas detalladas a continuacion:

Bueno (144 - 192)

Regular (96 - 143)

Malo (48 - 95)

3.7.3. Validacion

a) Validacion de la variable conocimiento del autocuidado

Para verificar la validez, Arcata (52), en Peru en el afio 2024 recurrio a 5 expertos y se
tomaron en cuenta sus valoraciones que mediante la prueba binomial que obtuvo un p de
0,03125 inferior al 0.05 evidenciando una validacion elevada.

b) Validacion de la variable estilos de vida

Para verificar la validacion, Sanchez (53) en Pert1 en el afio 2023 recurrid a 5 expertos
y se tomaron en cuenta sus valoraciones que mediante la prueba binomial que obtuvo un p de
0,0437 inferior al 0.05 evidenciando una validacion alta.

3.7.4. Confiabilidad

a) Confiabilidad de la variable conocimiento del autocuidado:

Arcata (52), en Pert en 2024 aplic6 una prueba preliminar con 30 sujetos, alcanzando
un valor de 0,856 reflejando una elevada fiabilidad.

b) Confiabilidad de la variable estilos de vida.

Para la fiabilidad, Sanchez (53), en Peru en 2023 ejecut6 una prueba preliminar con 20

sujetos, alcanzando un valor de 0,930 significando una fiabilidad alta.
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3.8. Procesamiento y analisis de datos

Tras obtener la evidencia, se centralizdo en un repositorio de informacion empleando
Excel 2021, y consecuentemente se procesdé en el SPSS 26.0 para realizar analisis tanto
descriptivos como inferenciales. Los datos fueron evaluados mediante procedimientos
estadisticos que permitieron elaborar tablas y graficos, asi como validar la hipotesis del estudio
a través del Rho de Spearman, asegurando la rigurosidad cientifica en la valoracion de los

hallazgos.

3.9. Aspectos éticos

La disertacion tomo en cuenta los lineamientos éticos detallados a continuacion (54):

El principio de la justicia: Esto conlleva atender a los involucrados con estima,
deferencia y justicia que les corresponde.

El principio de la autonomia: Garantiza que su determinacidon de integrarse a la
indagacion sera plenamente respetada. La involucracion es opcional y el consentimiento se
recogera por medio de una rubrica.

El principio de la beneficencia: Establece que los participantes recibiran informacion
completa acerca de las metas de la indagacion. Al concluir, los hallazgos se emplearan para
optimizar el cuidado personal y los habitos de vida de los estudiantes.

El principio de la no maleficencia: La disertacion se ejecuta con intenciones
formativas y, en ese contexto, se implementaran toda accion pertinente para cerciorar la
proteccion de la integridad de las colaboradoras, evitando cualquier acciéon que pueda

comprometerla. De igual manera, la informacion obtenida serd gestionada con estricta reserva.
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CAPITULO IV: PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Resultados

4.1.1. Analisis descriptivo de resultados

Tabla 1.

Conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto

v quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima

Estilos de vida
Malo  Regular Bueno Total

Conocimiento Bajo Recuento 12 6 1 19
del % del total 12.9% 6.5% 1.1% 20.4%
autocuidado Medio Recuento 3 43 6 52
% del total 32% 462%  6.5% 55.9%

Alto Recuento 1 9 12 22

% del total 1.1% 9.7% 12.9% 23.7%

Total Recuento 16 58 19 93
% del total 17.2% 62.4% 20.4%  100.0%

Se evidencia que, del total de estudiantes, el 20,4% presentd un nivel bajo de
conocimiento del autocuidado, de los cuales el 12,9% tuvo un estilo de vida malo, el
6,5% regular y el 1,1% bueno. Asimismo, el 55,9% mostré un conocimiento medio,
distribuyéndose en un 3,2% con estilo de vida malo, 46,2% regular y 6,5% bueno. Por
otro lado, el 23,7% alcanzd un conocimiento alto, correspondiendo el 1,1% a estilo de
vida malo, el 9,7% a regular y el 12,9% a bueno. En términos generales, los estilos de
vida se distribuyeron en un 17,2% malo, 62,4% regular y 20,4% bueno dentro de la

poblacién estudiada.
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Tabla 2.
Conocimiento del autocuidado en su dimension aspecto fisico y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada"

Lima
Estilos de vida
Malo Regular Bueno Total

Aspecto fisico Bajo Recuento 11 8 1 20
% del total 11.8% 8.6% 1.1% 21.5%

Medio Recuento 4 40 3 47

% del total 4.3% 43.0% 3.2% 50.5%

Alto Recuento 1 10 15 26

% del total 1.1% 10.8% 16.1% 28.0%

Total Recuento 16 58 19 93
% del total 17.2% 62.4% 20.4%  100.0%

Se evidencia que, del total de estudiantes, el 21,5% presentd un nivel bajo de
conocimiento del autocuidado en el aspecto fisico, correspondiendo el 11,8% a un estilo
de vida malo, el 8,6% a regular y el 1,1% a bueno. Asimismo, el 50,5% alcanz6 un
nivel medio de conocimiento, distribuido en un 4,3% con estilo de vida malo, 43,0%
regular y 3,2% bueno. Por otro lado, el 28,0% evidencié un conocimiento alto del
aspecto fisico, de los cuales el 1,1% present6 un estilo de vida malo, el 10,8% regular

y el 16,1% bueno.
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Tabla 3.
Conocimiento del autocuidado en su dimension aspecto psicologico y los estilos de vida

en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales

Prada" Lima
Estilos de vida
Malo Regular Bueno Total
Aspecto Bajo Recuento 10 6 1 17
psicologico % del total 10.8% 6.5% 1.1% 18.3%
Medio Recuento 5 43 1 49
% del total 54% 46.2% 1.1% 52.7%
Alto Recuento 1 9 17 27
% del total 1.1% 9.7% 18.3% 29.0%
Total Recuento 16 58 19 93
% del total 17.2% 62.4% 20.4%  100.0%

Se evidencia que, del total de estudiantes, el 18,3% presentd un nivel bajo de
conocimiento del autocuidado en el aspecto psicologico, distribuido en un 10,8% con
estilo de vida malo, 6,5% regular y 1,1% bueno. Asimismo, el 52,7% alcanz6 un nivel
medio de conocimiento, correspondiendo el 5,4% a un estilo de vida malo, el 46,2% a
regulary el 1,1% a bueno. Por otro lado, el 29,0% mostré un nivel alto de conocimiento
del autocuidado psicoldgico, de los cuales el 1,1% presentd un estilo de vida malo, el

9,7% regular y el 18,3% bueno.
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Tabla 4.

Conocimiento del autocuidado en su dimension aspecto social y los estilos de vida en

estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada”

Lima.
Estilos de vida
Malo Regular Bueno Total
Aspecto social Bajo Recuento 10 4 1 15
% del total 10.8% 4.3% 1.1% 16.1%
Medio Recuento 5 48 6 59
% del total 5.4% 51.6% 6.5% 63.4%
Alto Recuento 1 6 12 19
% del total 1.1% 6.5% 12.9% 20.4%
Total Recuento 16 58 19 93
% del total 17.2% 62.4% 20.4%  100.0%

Se evidencia que el 16,1% del total de estudiantes presentd un nivel bajo de
conocimiento del autocuidado en el aspecto social, de los cuales el 10,8% tuvo un estilo
de vida malo, el 4,3% regular y el 1,1% bueno. Asimismo, el 63,4% alcanz6 un nivel
medio de conocimiento, distribuido en un 5,4% con estilo de vida malo, 51,6% regular
y 6,5% bueno. Por otro lado, el 20,4% evidencid un nivel alto de conocimiento del
autocuidado social, correspondiendo el 1,1% a un estilo de vida malo, el 6,5% a regular

y el 12,9% a bueno.



4.1.2. Analisis inferencial de resultados

Contrastacion de las hipotesis

Tabla 5.

Prueba de normalidad
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Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico gl

Sig.

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.

Conocimiento del autocuidado
Aspecto fisico

Aspecto psicoldgico
Aspecto social

Estilos de vida
Responsabilidad en salud
Actividad fisica

Nutricion

Crecimiento espiritual
Relaciones Interpersonales
Manejo del estrés

,319
,276
,299
,386
,363
,332
,293
,299
,386
,363
,338

93
93
93
93
93
93
93
93
93
93
93

,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000

774
,799
, 788
,687
, 728
,763
,790
,788
,687
, 7128
,751

93
93
93
93
93
93
93
93
93
93
93

,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000
,000

a. Lilliefors

Seglin la normalidad de Kolmogorov-Smirnov para conjuntos superiores a 50,

ponen de manifiesto la verificacion de la normalidad entre los elementos

evaluados. Se advierte que estas exhiben una distribucion no paramétrica, dado

que los niveles de significancia se sitian por debajo de 0.05. Por ende, todas las

variables requieren un tratamiento mediante procedimientos no paramétricos,

siendo el coeficiente Rho de Spearman el mas idoneo conforme a la naturaleza

del estudio.
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Hi: Existe relacion estadisticamente significativa entre el conocimiento del

autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto

Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Ho: No existe relacion estadisticamente significativa entre el conocimiento del

autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto

Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Tabla 6.

Spearman entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de

secundaria
Conocimiento Estilos de
del autocuidado vida
Rhode Conocimient  Coeficiente de 1,000 ,633™
Spear o del correlacion
man autocuidado Sig. (bilateral) . ,000
N 93 93
Estilos de Coeﬁcigr}te de ,633™ 1,000
) correlacion
vida Sig. (bilateral) ,000 .
N 93 93

Segun la prueba de Spearman con un valor de 0.633 con una significancia de 0.000 se

establecio una conexidn directa entre las variables estudiadas.
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Hi: Existe relacion estadisticamente significativa entre el conocimiento del

autocuidado en su dimension aspecto fisico y los estilos de vida en estudiantes de

secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Ho: No existe relacion significativa entre el conocimiento del autocuidado en su

dimension aspecto fisico y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y

quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima

Tabla 7.

Spearman entre la dimension aspecto fisico y los estilos de vida en estudiantes de

secundaria
Aspecto Estilos de
fisico vida
Rho de Aspecto Coeficiente de 1,000 ,652""
Spearman fisico correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 93 93
Estilos de Coeﬁcigr}te de ,652™ 1,000
. correlacion
vida Sig. (bilateral) ,000 .
N 93 93

Segun la prueba de Spearman con un valor de 0.652 con una significancia de 0.000 se

establecio una conexidn directa entre las variables estudiadas.
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Hipdtesis especifica 2

Hi: Existe relacion estadisticamente significativa entre el conocimiento del
autocuidado en su dimension aspecto psicologico y los estilos de vida en estudiantes
de secundaria cuarto y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Ho: No existe relacion significativa entre el conocimiento del autocuidado en su
dimension aspecto psicologico y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto
y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada" Lima.

Tabla 8.

Spearman entre la dimension aspecto psicologico y los estilos de vida en estudiantes

de secundaria

Aspecto Estilos
psicoldgico de vida
Rho de Coeficiente de 1,000 ,686™"
Spearman Aspecto correlacion
psicologico Sig. (bilateral) . ,000
N 93 93
Coeficiente de ,686™ 1,000
Estilos de vida  correlacion
Sig. (bilateral) ,000 .
N 93 93

Segun la prueba de Spearman con un valor de 0.686 con una significancia de 0.000 se

establecio una conexidn directa entre las variables estudiadas.
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Hipatesis especifica 3

Hi: Existe relacion estadisticamente significativa entre el conocimiento del
autocuidado en su dimension aspecto social y los estilos de vida en estudiantes de
secundaria cuarto y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada” Lima.

Ho: No existe relacion significativa entre el conocimiento del autocuidado en su
dimension aspecto social y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y
quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada” Lima

Tabla 9.

Spearman entre la dimension aspecto social y los estilos de vida en estudiantes de

secundaria
Aspecto Estilos de
social vida
Rho de Coeficiente de 1,000 ,563™
Spearman Aspecto correlacion
social Sig. (bilateral) . ,000
N 93 93
Estilos de Coeﬁcigr}te de ,563™ 1,000
. correlacion
vida Sig. (bilateral) ,000 .
N 93 93

Segun la prueba de Spearman con un valor de 0.563 con una significancia de 0.000 se

establecio una conexidn directa entre las variables estudiadas.
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4.1.3. Discusion de resultados

Segin el objetivo general se confirma que el nivel de conocimiento sobre el
autocuidado de los estudiantes se relaciona de manera directa con los estilos de vida. El valor
del coeficiente de correlacion (r=0.633; p=10.000 <0.01) lo cual confirma que un mayor nivel
de conocimiento sobre el autocuidado se asocia con la adopcidon de conductas mas saludables.
Este hallazgo es consistente con lo reportado por Apaza et al. (16), quienes identificaron una
relacion significativa entre el autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria en
Puno, asi como con Machacuay et al. (20), quienes encontraron un vinculo relevante entre el
conocimiento del autocuidado, los estilos de vida y el estado nutricional en estudiantes de
Lima. Asimismo, los resultados guardan concordancia parcial con Gonzales et al. (18), quienes,
si bien reportaron una correlacién baja, evidenciaron la presencia de habitos de vida poco
saludables en una proporcidon considerable de estudiantes, lo que refuerza la importancia de
fortalecer el conocimiento del autocuidado desde la etapa escolar.

No obstante, los resultados difieren de lo sefialado por Arcata et al. (17), quienes no
encontraron una relacion significativa entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de
vida, a pesar de que la mayoria de los adolescentes presentaba niveles altos de conocimiento y
habitos relativamente adecuados. Estas diferencias podrian explicarse por variaciones en el
contexto sociocultural, el tamafio muestral, los instrumentos utilizados o las caracteristicas
propias de las poblaciones estudiadas. Por otro lado, los hallazgos de Chino et al. (19) resaltan
la relevancia de los estilos de vida saludables en relacion con el estado nutricional, lo cual
complementa los resultados del presente estudio al evidenciar que las conductas de autocuidado
influyen directamente en la salud integral de los estudiantes. En conjunto, la evidencia
analizada respalda la necesidad de promover intervenciones educativas sostenidas que
fortalezcan el conocimiento del autocuidado como estrategia clave para mejorar los estilos de

vida en la poblacion escolar.
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Los resultados obtenidos para el objetivo especifico 1 evidencian que la dimension
fisica mantiene una relacion estadisticamente significativa, positiva y moderada con los estilos
de vida de los estudiantes, lo que confirma que un mayor entendimiento sobre practicas
vinculadas al cuidado corporal, la alimentacion saludable y la actividad fisica se traduce en
conductas mas favorables para la salud. Estos hallazgos coinciden con lo reportado por Galicia
et al. (13), quienes demostraron asociaciones positivas y significativas entre los habitos
alimentarios, la practica de actividad fisica y otros comportamientos saludables con variables
de desempefio en estudiantes mexicanos, resaltando la importancia del autocuidado fisico como
un factor que favorece el desarrollo integral. De igual forma, los resultados guardan
concordancia con Martinez y Gémez et al. (14), quienes identificaron una relacion significativa
entre el bienestar fisico y los estilos de vida en escolares indigenas de Colombia, destacando
que niveles adecuados de aptitud fisica se asocian con patrones de vida saludables.

Asimismo, los resultados del presente estudio se alinean con los hallazgos de Apaza et
al. (16), quienes confirmaron una relacion significativa entre el autocuidado y los estilos de
vida en estudiantes de secundaria en Puno, evidenciando que una proporcidon importante de
alumnos presenta condiciones nutricionales normales y estilos de vida adecuados. No obstante,
se observa discrepancia con lo reportado por Arcata et al. (17), quienes no encontraron una
relacion significativa entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida, a pesar de
que la mayoria de los adolescentes presentaba niveles elevados de conocimiento y hébitos
relativamente saludables. Estas diferencias podrian atribuirse a particularidades contextuales,
metodoldgicas o socioculturales de las poblaciones estudiadas, lo que refuerza la necesidad de
considerar el entorno y las condiciones especificas al analizar la influencia del autocuidado

fisico en los estilos de vida de los estudiantes.
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Los resultados correspondientes al objetivo especifico 2 evidencian que la dimension
psicoldgica mantiene una relacion positiva y moderada con los estilos de vida, lo que pone de
manifiesto que dimensiones como el manejo emocional, la autoestima y el bienestar
psicoldgico influyen de manera relevante en la adopcion de conductas saludables por parte de
los estudiantes. Este hallazgo refuerza la idea de que el autocuidado no se limita a practicas
fisicas, sino que integra componentes emocionales y mentales que orientan las decisiones
cotidianas relacionadas con la salud. En este sentido, los resultados guardan coherencia con lo
sefialado por Chino et al. (19) y Machacuay et al. (20), quienes evidenciaron que los estilos de
vida saludables se asocian de forma significativa con variables vinculadas al bienestar y al
estado nutricional, resaltando que un adecuado equilibrio psicoldgico favorece practicas de
vida mas saludables. Sin embargo, se observa discrepancia con Arcata et al. (17), quienes no
encontraron una relacion significativa entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de
vida, pese a que la mayoria de los adolescentes presentaba altos niveles de conocimiento y
habitos moderadamente saludables. Estas diferencias podrian explicarse por variaciones en el
contexto educativo, las caracteristicas de la poblacion o los instrumentos empleados, lo que
sugiere que el impacto del autocuidado psicoldgico sobre los estilos de vida puede verse

mediado por factores socioculturales y ambientales propios de cada realidad estudiada.

En relacién con el objetivo especifico 3, los resultados confirman que la dimension
social presenta una relacion estadisticamente significativa, positiva y de intensidad moderada
con los estilos de vida de los estudiantes, lo que pone en evidencia que aspectos vinculados a
la interaccion social, la convivencia, el apoyo familiar y el entorno influyen de manera directa
en la adopcion de conductas saludables. Este hallazgo respalda la tercera hipotesis especifica
del estudio y coincide con lo reportado por Apaza et al. (16), quienes identificaron una

asociacion significativa entre el autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria,
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destacando que un adecuado entorno social favorece practicas de vida mas saludables.
Asimismo, guarda relacion parcial con los resultados de Gonzales et al. (18), quienes, si bien
encontraron una correlacion baja entre el estilo de vida y los habitos nutricionales, evidenciaron
que una proporcion importante de estudiantes mantiene conductas poco saludables, lo que
refuerza la necesidad de fortalecer el autocuidado desde una perspectiva social. En conjunto,
estos antecedentes respaldan la importancia de promover espacios de interaccion positiva,
apoyo social y educacion en autocuidado como elementos clave para mejorar los estilos de vida

en la poblacioén estudiantil.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Primera:

Segunda:

Tercera:

Cuarta:

Los resultados del estudio confirman la existencia de una relacion
estadisticamente significativa, positiva y de intensidad moderada entre el
conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en los estudiantes de cuarto
y quinto afio de secundaria de la Institucion Educativa “6068 Manuel
Gonzales Prada” de Lima. El valor del coeficiente de correlacion (r = 0.633;
p=0.000<0.01) evidencia que, a medida que los estudiantes incrementan su
conocimiento sobre el autocuidado, adoptan estilos de vida mas saludables,
lo que permite aceptar la hipdtesis general planteada.

Se establece que el conocimiento del autocuidado en la dimension fisica se
asocia de manera significativa, positiva con los EV (r = 0.652; p = 0.000 <
0.01). Esto indica que un mayor conocimiento sobre practicas relacionadas con
la salud fisica, como la higiene personal, la alimentacion balanceada y la
actividad fisica, favorece la adopcion de conductas saludables, confirmando la
primera hipdtesis especifica.

Los resultados demuestran que el conocimiento del autocuidado en el aspecto
psicologico presenta una relacion positiva y moderada con los EV (r = 0.686;
p = 0.000 < 0.01). Este hallazgo sugiere que el fortalecimiento del
conocimiento sobre el manejo emocional, la autoestima y el bienestar
psicologico contribuye significativamente a la formacion de EV saludables,
validando la segunda hipoétesis especifica.

Se concluye que el conocimiento del autocuidado en su dimensioén social

guarda una relacion estadisticamente significativa y moderada con los EV (r =
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0.563; p = 0.000 < 0.01). Esto evidencia que el conocimiento vinculado a las
relaciones interpersonales, la convivencia y el entorno social influye de manera
directa en la adopcion de estilos de vida adecuados, confirmando la tercera

hipotesis especifica del estudio.
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5.2 Recomendaciones

Primera:

Segunda:

Tercera:

Cuarta:

Se recomienda al director fortalecer los programas educativos orientados al
autocuidado en la institucion educativa, incorporando contenidos
transversales que promuevan habitos saludables de manera integral, de modo
que los estudiantes desarrollen conocimientos, actitudes y habilidades que les
permitan tomar decisiones responsables sobre su salud y su estilo de vida
dentro y fuera del entorno escolar.

Se sugiere a los docentes en coordinacion con los profesionales de enfermeria
de la zona, implementar estrategias permanentes de promocion de la salud
fisica, tales como talleres de higiene personal, orientacion nutricional y
actividades fisicas regulares, involucrando tanto a docentes como a padres de
familia, con el fin de consolidar practicas cotidianas que favorezcan el
bienestar fisico de los estudiantes.

Se recomienda disefiar e integrar intervenciones educativas que fortalezcan el
autocuidado psicoldgico, priorizando el desarrollo de la autoestima, la gestion
emocional y las habilidades para afrontar el estrés, mediante espacios de
orientacion, tutoria y acompafiamiento psicoldgico que contribuyan a una
formacion integral del estudiante.

Se aconseja promover acciones que refuercen el autocuidado desde la
dimension social, fomentando la convivencia saludable, la comunicacion
asertiva y las relaciones interpersonales positivas, asi como la participacion en
actividades grupales y comunitarias que favorezcan un entorno escolar seguro,

solidario y propicio para la adopcion de estilos de vida adecuados.
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Anexo 1: Matriz de consistencia

Titulo de la investigacion: “Conocimiento del autocuidado y estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto

Manuel Gonzales Prada" Lima”.

53

Institucion "6068

Formulacion
del problema

Objetivos

Hipotesis

Variables

Disefio
metodolégico

Problema general:

(Cual es la relacion entre el
conocimiento del autocuidado y los
estilos de vida en estudiantes de
secundaria cuarto y quinto Institucion
"6068 Manuel Gonzales Prada" Lima?

Problemas especificos:
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autocuidado

Aspecto fisico
Aspecto psicoldgico
Aspecto social

V2: Estilos de vida
Dimensiones
Responsabilidad en salud
Actividad fisica

Nutricion

Crecimiento espiritual
Relaciones Interpersonales
Manejo del estrés

Tipo de investigacion:
Aplicada

Método y diseiio de
Investigacion

Meétodo hipotético -
Deductivo

Diseiio

no experimental de corte
transversal

Poblacién y

muestra

122 estudiantes de secundaria
cuarto y quinto Institucion
“6068 Manuel Gonzales Prada"
Lima.

Muestra

93 estudiantes de secundaria
cuarto y quinto de secundaria
Institucion "6068 Manuel
Gonzales Prada" Lima.

Técnica
Encuesta
Instrumentos
Cuestionarios




Anexo 2: Instrumentos

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO

Instrucciones
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A continuacion, se presentan 28 items referidos al nivel de conocimiento del autocuidado, por

favor conteste a todos ellos con sinceridad. Marque con un aspa (X) en el espacio que

corresponda de acuerdo a lo que piensa o le han informado: SI (2) NO (1)

NO

Si
@)

No
1)

Dimension 1: Aspecto fisico

1 Autocuidado: ;significa cuidarse por si mismo en la alimentacion, la
higiene, realizar ejercicios, y tener un buen estado de animo?

2 El desayuno es importante en la alimentacion

3 Considera que el desayuno nutritivo debe ser a base de leche, yogurt,
queso, huevo, frutas y cereales de manera variada todos los dias

4 Considera que se debe consumir por lo menos dos porciones de vegetales
como brdcoli, espinaca, lechuga, zanahoria cada dia

5 La carne, el pescado, huevos, queso ;son alimentos que aportan proteinas
a nuestro cuerpo?

6 Una adecuada alimentacion se basa en consumir todos los dias gaseosa,
helados, pasteles

7 Una buena alimentacion se basa en alimentos altos en contenido de
carbohidratos (pan, fideos, arroz, papas)

8 Hay que hacer dieta o dejar de comer sin indicacion de un especialista

9 Se debe tomar como minimo 8 vasos de agua al dia

10 La higiene (bafio del cuerpo) permite prevenir enfermedades y cuidar la
salud

11 El lavado de manos debe ser antes y después comer algun alimento

12 El cepillado dental se debe realizar después de cada comida

13 Realizar ejercicios es cualquier movimiento del cuerpo que requiere
energia

14 Realizar actividades aerdbicas como correr, nadar o andar en bicicleta
fortalece el corazon

15 Realizar actividades aerdbicas como correr, nadar o andar en bicicleta
mejora las defensas de nuestro cuerpo

16 Los ejercicios mejoran el estado de &nimo y mejora la autoestima

17 Se debe realizar al menos 30 min de ejercicios diarios

18 Las relaciones sexuales pueden causar problemas de salud como:
[embarazo precoz, problemas de transmision sexual?

19 En las relaciones sexuales debe existir responsabilidad y cuidado

20 Consideras que para prevenir enfermedades de transmision sexual es

mejor no tener relaciones sexuales

Dimension 2: Aspecto psicologico
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21 Para controlar la ira, hay que tomarse un tiempo para respirar
profundamente antes de reaccionar

22 Ante algin problema o tristeza es mejor quedarse callado(a) y no
contarselo a nadie

23 Consumir bebidas alcoholicas, drogas y cigarrillos es bueno para estar
emocionalmente bien

24 Tener buena autoestima significa sentir inseguridad de uno mismo y no
hablar con los compafieros

25 Dormir de 6 a 8 horas diarias mejora el estado de &nimo y el

comportamiento de las personas

Dimension 5: Aspecto social

26 Consideras que saber escuchar y ser escuchado es importante para tener
buenas relaciones con los amigos, y los padres

27 Es beneficioso participar en actividades recreativas del colegio
(concursos, paseos, bailes) para desarrollar habilidades sociales

28 Consideras que para tener buenas relaciones con los amigos es decir a

todo “SI” por miedo a perder la amista

Fuente: https://repositorio.unjbg.edu.pe/items/942ce398-e082-4e48-9641-e89c8cf72b41


https://repositorio.unjbg.edu.pe/items/942ce398-e082-4e48-9641-e89c8cf72b41
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CUESTIONARIO SOBRE ESTILOS DE VIDA

a). En este cuestionario se pregunta sobre el modo en que vives en relacion a tus habitos

personales actuales.

b). No hay respuesta correcta o incorrecta, solo es tu forma de vivir. Favor de no dejar preguntas

sin responder.

¢). Marca con una X el nimero que corresponda a la respuesta que refleje mejor tu forma de

vivir. 1=Nunca 2= A veces 3=Frecuentemente 4=Rutinariamente

N° 1 |2 |3 |4

Dimension 1: Responsabilidad en salud

1 | Informo a mis padres de algin sintoma inusual

Reviso y observo programas de television acerca de como mejorar la

salud

3 | Realizo preguntas a personal de salud

4 | Debate mis problemas de salud con personal capacitado

Evalto mi cuerpo regularmente en busca de un signo o sintoma que

me indique una sefal peligrosa

6 | Solicito informacion para mi autocuidado

7 | Asisto a talleres sobre educacion en salud.

8 | Busco ayuda en otras personas por alguna vivencia estresante.

Dimension 2: Actividad fisica

9 | En el recreo practicas algun deporte

Practicas ejercicios (tales como andar en bicicleta, baile aerdbico,
10
usar la maquina escaladora)

11 | Caminas por lo menos 15 minutos al dia

12 | Fuera del colegio realizo ejercicio fisico

Realizo gradualmente ejercicios tales como el caminar 10 minutos
13
diarios, empleo las escaleras en lugar de los ascensores

14 | Se valorar mi pulso cuando practico ejercicios

Dimension 3: Nutricion

15 | Limitas el consumo de comidas ricas en grasas y frituras

16 | Limito el consumo de alimentos alto en azucares
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17 | Ingiero porciones equilibradas de pan y cereales
18 | Ingiero de 2 a 4 porciones de frutas diariamente
19 | Ingiero de 2 a 5 porciones de frutas y verduras en la semana
20 | Forma parte de mi dieta el consumir lacteos y derivados de la leche
21 | Ingiero adecuadas proporciones (2 a 3) de alimentos variados
Leo las etiquetas nutritivas para identificar el contenido de grasas y
. sodio en los alimentos empacados.
23 | Ingiero de mi desayuno a diario

Dimension 4: Crecimiento espiritual

24 | Percibo que estoy creciendo adecuadamente

25 | Creo que mi vida tiene propdsito.

26 | Tengo una misién y vision hacia el futuro

27 | Me siento seguro y tranquilo conmigo mismo

28 | Tengo un proyecto de vida a largo plazo

29 | Cada dia me parece un reto

30 | Estoy consciente de lo que es importante para mi en la vida
31 | Busco apoyo de mi entorno social

32 | Me siento unido(a) con una fuerza mas grande que yo

33 | Me expongo a nuevas vivencias.

Dimension 5: Relaciones Interpersonales

34 | Debato mis delimitaciones con otras personas

35 | Enaltezco los logros de otras personas

36 | Mantengo relaciones amicales

37 | Durante mi tiempo libre paso tiempo con amigos cercanos

38 | Expreso mis emociones de manera fécil

39 | Tienes apoyo afectivo de parte de las personas que son importantes
para ti

40 | Me comunico de manera positiva con mi circulo amical

Dimension 6: Manejo del estrés.

41

Descanso 8 horas diarias

42

Destinas parte de tu tiempo libre a actividades de relajacion (leer un

libro, escuchar musica o meditar)
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43

Manejo las situaciones que no logro controlar

44

Antes de descansar pienso en metas positivas

45

Empleo estrategias para manejar conductas estresantes

46

Mantengo un balance del tiempo entre las actividades del colegio y

pasatiempos

47

Practico ejercicios de meditacion por lo menos 20 minutos de manera

diaria

48

Mantengo un balance para prevenir el cansancio.

Fuente: https://repositorio.upsjb.edu.pe/item/3a55834b-6ce7-484e-b05f-b60ba38ced23


https://repositorio.upsjb.edu.pe/item/3a55834b-6ce7-484e-b05f-b60ba38ced23

Anexo 3: Validez del instrumento

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO

Instrumento N 01: “Cuestionario de conocimiento del
autocuidado™
EXPERTOS
ITEMS 1 n m (L7 v PROBABILIDAD
1 1 1 1 1 1 0.03125
2 1 1 1 1 1 0.03125
3 1 1 1 1 1 0.03125
4 1 1 1 1 1 0.03125
5 1 1 1 1 1 0.03125
=] 1 1 1 1 1 0.03125
T 1 1 1 1 1 0.03125
8 1 1 1 1 1 0.03125
Q 1 1 1 1 1 0.03125
10 1 1 1 1 1 0.03125
11 1 1 1 1 1 0.03125
12 1 1 1 1 1 0.03125
13 1 1 1 1 1 0.03125
14 1 1 1 1 1 0.03125
15 1 1 1 1 1 0.03125
16 1 1 1 1 1 0.03125
17 1 1 1 1 1 0.03125
18 1 1 1 1 1 0.03125
19 1 1 1 1 1 0.03125
20 1 1 1 1 1 0.03125
21 1 1 1 1 1 0.03125
22 1 1 1 1 1 0.03125
23 1 1 1 1 1 0.03125
24 1 1 1 1 1 0.03125
25 1 1 1 1 1 0.03125
26 1 1 1 1 1 0.03125
27 1 1 1 1 1 0.03125
28 1 1 1 1 1 0.03125
0.875
P= 0.875 0.03125
28

Como p = 0.03125 es menor a 0,05 se cumple la condicion y por lo
tanto el grado de concordancia es significativo



CUESTIONARIO SOBRE ESTILOS DE VIDA

VALIDEZ DEL INSTRUMENTO

PRUEEA BINOMIAL

PREGUNTAS

Juez 1

Juez 2

Juez 3

Juez 4

Juez 5

SUMA

0.0312

5%

0.0312

0.0312

0.0312

0.0312

0.1582

0.0312

0.0312

w| e ]| | ;| | ow

0.0312

iy
=]

th | i | en | &n| & | tn | | hn | | on

0.0312

Se considera como:

0: si el resultado es negativo

1: si el resultado es positive

Solo en los enunciados 7 y 8 corresponde al método opuesto.

=10

p= 0437 = 0.0437

10
Interpretacién:

0.0437

S “p” = 0.05 entonces la prueba es aceptable. Por lo tanto, el nivel de

implicancia corresponde a un instrumento valido segun la prueba resultante

de la distribucion binomial aplicada mediante el juicio de experto (p =

0,04375).
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Anexo 4: Confiabilidad del instrumento

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO

CUESTIONARIO DE NIVEL DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO

Resumen de procesamiento de

Casos
N %o
Casos Valido 30 100,0
Excluido® 0 A0
Total 30 100,0

a. La eliminacion por lista s& basa en todas las

variables del procedimisnto.

ALFA DE CRONBACH: CUESTIONARIO DE NIVEL DE CONOCIMIENTO
DEL AUTOCUIDADO

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach M de elementos

856 28




CUESTIONARIO SOBRE ESTILOS DE VIDA

CONFIABILIDAD DEL INSTRUMENTO

ESTILO DE NUMERO DE ALFA DE CONFIABILIDAD
VIDA ITEMS CRONBACH
GENERAL 48 0.93 ALTA

COEFICIENTE DE ALFA DE CRONBACH

Donde:

N: Nimero de items

) A(F)

g

I

Sumatoria de las varianzas de los items

Varianza de toda la dimension

El grado de aceptacion del Alfa de Cronbach, cuando se encuentra cerca

de nimero 1, indica la confiabilidad del instrumento
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Anexo 5: Aprobacion del Comité de Etica

o
Universidad
Norbart Wisnar

CONSTANCIA DE APROBACION
DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

Lima, 31 de diciembre del 2025.
Autor Responsable:
JENNIFER BELEMN LEGUIA RODRIGUEZ
Exp. N®: 3316-2025

De mi consideracidn:

Es grata expresarle mi cordial salude v a la vez infarmarle que el Comité Institucional de Etica &
Integridad Cientifica (CIEIC) de la Universidad Privada Morbert Wiener evalud y APROBO el siguiente
provecto de investigacion:

Proyecto Titulado: “Conocimiento del autocuidado y estilos de vida en estudiantes de secundaria
cuarto y quinto Institucion 6068 Manuel Gonzales Prada, Lima"
Versidn Nro. 2, aprobada por el asesor en fecha 31712/ 2025.

El cual tiene como Autor(es) a:
JENNIFER BELEN LEGUIA RODRIGUEZ

La APROBACION otorgada comprende la verificacidn del cumplimiento de las buenas practicas éticas,
la adecuada evaluacitn del balance riesgo/beneficio, la idoneidad del equipo de investigacion y la
garantia de confidencialidad en el manejo de los datos, entre otros aspectos éticos y metodeldgicos
pertinentes.

El investigador debera considerar los siguientes puntos detallados a continuacian:

* La aprobacitn otorgada por el CIEIC tiene una vigencia de veinticuatro [24) meses contados
desde la fecha de emisidn del presente documento. Esta vigendia es exclusiva para los
procedimientos éticos revisados por el Comité y no sustituye ni aplica a los trimites
administrativos ante la Oficina de Grados y Titulos.

* La constancia de aprobacion por el CIEIC no garantiza |a aceptacion por parte de las
instituciones en las que se planea realizar la investigacidn.

*  En ¢aso de requerit una enmienda, entendida comea una modificacion menar gue no altera de
manera sustantiva el proyecto aprobado, esta debera ser presentada al CIEIC y no podra
ejecutarse sin su aprobacidn previa. Cualquier cambio sustantivo deberd tramitarse como
proyecto nuevo ante el CIEIC.

Es cuanto informo a usted para su conocimiento y fines pertinentes.

Atentamente,

) P il
o =
Mg, Amgelica Karima Minaya Galarreta
Pr::_i.d-m1r
Comité Instiucional de Erica e Inssgridad Cientifica
Universidad Privada Norbert Wiener
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Anexo 6: Formato de consentimiento informado
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Este documento de consentimiento informado tiene informacion que lo ayudara a decidir si
desea participar en este estudio de investigacion. Antes de decidir si participa o no, debe
conocer y comprender cada uno de los siguientes apartados, tomese el tiempo necesario y lea
con detenimiento la informacion proporcionada lineas abajo, si a pesar de ello persisten sus
dudas, comuniquese con la investigadora al teléfono celular 0 corTeo
electronico que figuran en el documento. No debe dar su consentimiento hasta
que entienda la informacion y todas sus dudas hubiesen sido resueltas.

Titulo del proyecto: “Conocimiento del autocuidado y estilos de vida en estudiantes de
secundaria cuarto y quinto Institucion “6068 Manuel Gonzales Prada” Lima”.

Nombre del investigador principal: Jennifer Belen Leguia Rodriguez
Proposito del estudio: Determinar la relacion entre el conocimiento del autocuidado y los
estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales

Prada" Lima.

Participantes: Estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion "6068 Manuel Gonzales
Prada" Lima.

Participacion voluntaria: Su participacion en este estudio es completamente voluntaria y
puede retirarse en cualquier momento.

Beneficios por participar: Los participantes del estudio podran acceder a los resultados de la
investigacion.

Inconvenientes y riesgos: Ninguno, solo se le pedira responder el cuestionario.

Costo por participar: Usted no hard gasto alguno durante el estudio.

Remuneracion por participar: Ninguna es voluntaria.

Confidencialidad: La informacion que usted proporcione estard protegido, solo los
investigadores pueden conocer. Fuera de esta informacion confidencial, usted no sera

identificado cuando los resultados sean publicados.

Renuncia: Usted puede retirarse del estudio en cualquier momento, sin sancioén o pérdida de
los beneficios a los que tiene derecho.

Consultas posteriores: Si tuviese preguntas adicionales durante el desarrollo de este estudio
o acerca del estudio, puede dirigirse a la coordinadora de equipo.

Contacto con el Comité de Etica: Si usted tuviese preguntas sobre sus derechos como
voluntario, o si piensa que sus derechos han sido vulnerados, puede dirigirse al presidente del
Comité de Eticade la .................. ubicada en la 4, correo electronico:
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DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

Declaro que he leido y comprendido la informacién proporcionada, se me ofrecid la
oportunidad de hacer pregunta; y responderlas satisfactoriamente, no he percibido coaccion m
he sido influido indebidamente a participar o continuar participando en el estudio y que
finalmente el hecho de responder la encuesta expresa su aceptacion de participar
voluntariamente en el estudio. En ment6 a ello proporciono la informacién siguiente:

Documento Nacional de Identidad: ...........eeeeeeeeeeeeeeeeeeee e

Correo electronico personal o institucional: ............cooiviiiiiiiiiiiiiiiiie e,

Firma
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Anexo 7: Carta de aprobacion de la institucion para la recoleccion de los datos

ps0 “MANUEL GONZALES PRADA" ~
sy (SOUCIT 0:
o phicar instaimentos de
‘FORMULARIO UNICO DE TRAMITE % -

. (FUT) B i \Jecc\eccues oo datos P
[jEﬁOR DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N° 6068 “MANUEL GO“ZAI.ES PRADA” g j
l LES va Rodeigrer Jeanifer - Belea A Molaelslslials e ]
DATOS DEL USUARI DOS Y NOMBRES DEL PAQ-R—E O APODERADO) S B 3

DATOS DEL ALUMNO (APELLIDOS Y NOMERES)

[543 ~ GRAD S LSS 1 T40 - Uille et Salvadol : ; ] :
DOMICILIO DEL USUARIQ : ; e

TELEFONOS: ] 483431263 : : ~ ]
FUNDAMENTACION DEL PEDIDO. ' g

Solvcdo e brinde los fac MAdades ger i nénYes  @nca Poder oeWtae IS

Wnsdcumeantos & (ewolecclda de detos (enwestas) pace \a olabocacich de

hat proyecto g \“\K’S*N&ito’n = (onccmment®  dell porowwidado y Esn\as de Uida

g \os @5*0(5;0“'\% ® nwel Yto .1 S @ Secua doni de TE.‘*‘JUbﬁ Nanvel Gontales flada”
QCS dlas 11 § AL de Divembie de\ Qesenle GaNO - j

‘ ﬂmo SECCION Aﬂm

DOCUMENTOS QUE ADJUNTA \ — PRIMERO

DNI  comian SEGUNDO

(coseshmients  Tagoimuds TERCERO
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QUINTO
SEXTO -

INICIAL

FIRMA DEL USUARIO

[ Villa El Salvador,.. Q... de ... Dicy emloce del?,O.Zé.j




“Afio de la recuperacion y consolidacion de la economia peruana”

Lima, 13 de Enero de 2026

Asunto: Carta de Autorizacion para Recoleccion de Datos — Proyecto de Investigacion
A: Jennifer Belen Leguia Rodriguez

Universidad Privada Norbert Wiener

Estimado/a: Srta Leguia Rodriguez Jennifer Belen

Por medio de la presente, la direccion de Institucion Educativa Manuel Gonzales Prada 6068
certifica que hemos recibido y revisado su propuesta de investigacion titulada "Conocimiento
del autocuidado y estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institucion
6068 Manuel Gonzales Prada, Lima", a cargo de usted.

Tras la evaluacion de la documentacion adjunta (incluyendo el consentimiento informado y los

instrumentos de recoleccion de datos), nos complace AUTORIZAR la realizacion de la
mencionada investigacion en nuestra institucion.

Se autoriza la recoleccion de datos mediante encuestas a los miembros de nuestra comunidad
educativa (alumnos), bajo las siguientes condiciones:

Confidencialidad: Todos los datos recolectados seran tratados de manera confidencial y
anonima, utilizando codigos o numeros de identificacion en lugar de nombres, protegiendo la
identidad de los participantes.

Voluntariedad: La participacion de alumnos y personal sera completamente voluntaria, y podran
retirarse en cualquier momento sin consecuencias.

Fines Académicos: Los resultados se utilizardn exclusivamente para los fines cientificos y
academicos del proyecto, y se compartiran los resultados agregados con la institucion, si asi lo
solicita.

Horarios y Protocolos: La recoleccion de datos se lievara a cabo respetando el horario escolar
y siguiendo los protocolos de bioseguridad establecidos por el colegio.

Agradecemos su compromiso con la ética en la investigacion y esperamos que este proyecto
contribuya positivamente a la comunidad educativa. Quedamos a su disposicion para coordinar
la logistica necesaria.

Atentamente,

O rocoAmafuerta Zevatos
Director/a
Institucion Educativa 6068 Manuel Gonzales Prada
UGEL 1 - SIM
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Anexo 8: Informe del asesor de Turnitin

E'—_I turnitin Pégina 2 de B1 - Descripcian genersl de integridad

14% Similitud general

El total combinado de todas las coinciden

Filtrado desde el informe

*» Bibliografia
* Texto citado
* Texto mencionado

¢ Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

12% @ Fuentes de Internet
3% M8 Publicaciones
11% A& Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad
M.* de alertas de integridad para revisign

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.

?'—_I turnitin Pagina 3 de B1 - Descripeidn general de integridad

Fuentes principales

12% P Fuentes de Internet
7% M@ Publicaciones
11% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales

Identificader de la entrega  ten:

4912:559141297

s, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Los algaritrmos de nuestro sistema analizan un docurnenta en profundidad para
buscar inconsistencias que permitirian distinguirlo de una entrega normal. Si
advertimaos algo extrafio, |0 marcamaos como una alerta para gue pueda revisarlo.

Una rarca de alerta no e< necesariaments un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste stencidn y | revise,

Identificador de la entrega  trrzoid:: 1491 2:559141297

Las fuentes con el mayor numero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostraran.

@

repositorio.uwiener.edu.pe

@

repositorio.continental.edu.pe

Trabajos

entregados
Universidad ﬁiener on 2025-12-09

@

repositorio.ucv.edu.pe

@

repositorio.upsjb.edu.pe

@

tesis.ucsm.edu.pe

<1%

<1%
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zﬂ turnitin Pagina 2 de 80 - Descripcién general de integridad

14% Similitud general

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:563487995

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Filtrado desde el informe

» Bibliografia
» Texto citado
» Texto mencionado

» Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

12% @ Fuentes de Internet
3%  ME Publicaciones

11% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad

N.° de alertas de integridad para revision

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.

zr'j ‘turn|t|n Pagina 2 de 80 - Descripcion general de integridad

Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para
buscar inconsistencias que permitirian distinguirlo de una entrega normal. Si
advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.

Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste atencién y la revise.

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:563487995



zﬂ turnitin Pagina 3 de 80 - Descripcién general de integridad

Fuentes principales

12% @ Fuentes de Internet
3%  ME Publicaciones

11% & Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostraran.

o Internet

repositorio.uwiener.edu.pe

° Internet

repositorio.continental.edu.pe

Trabajos

entregados
Universidad Wiener on 2025-12-09

Internet

repositorio.ucv.edu.pe

o Internet

repositorio.upsjb.edu.pe

° Internet

tesis.ucsm.edu.pe

Trabajos

entregados
Universidad Cesar Vallejo on 2025-12-30

° Internet

repositorio.upsc.edu.pe

o Internet

repositorio.unjbg.edu.pe

Trabajos

entregados
Universidad Wiener on 2023-02-27

Trabajos

entregados
Universidad Wiener on 2025-08-08

zr'j ‘turn|t|n Pagina 3 de 80 - Descripcion general de integridad

4%

1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%
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https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/11149/T061_42260979_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/16728/2/IV_FCS_502_TE_Apaza_Quispe_2025.pdf
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/66374/Huancas_MLD-Sulca_HDN-SD.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://repositorio.upsjb.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14308/4775/T-TPLE-SANCHEZ%20MORO%20ROSA%20VICTORIA.pdf?isAllowed=y&sequence=1
http://tesis.ucsm.edu.pe/repositorio/bitstream/handle/20.500.12920/11957/2K.0705.SE.pdf?isAllowed=y&sequence=1
http://repositorio.upsc.edu.pe/handle/UPSC/1008
https://repositorio.unjbg.edu.pe/server/api/core/bitstreams/41d3abf7-6ff5-4cc0-901d-2dba25e574c1/content
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