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Resumen  

 

La indagación contó con el fin de determinar la asociación entre el conocimiento del 

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

"6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. Métodos: Se ejecutará una disertación aplicada, 

cuantitativa, no experimental y transversal, con 93 estudiantes del nivel 4to y 5to de secundaria, 

en el acopio de la evidencia se emplearán cuestionarios. Posterior a su ejecución, se compilará 

la documentación, que se codificará y organizará en un repositorio de información, la cual se 

someterá a un procesamiento estadístico mediante SPSS 25.0. Resultados: el 20,4% presentó 

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% mostró 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% alcanzó un conocimiento alto, correspondiendo el 1,1% a estilo de vida malo, 

el 9,7% a regular y el 12,9% a bueno. Se concluyó que existe una relación estadísticamente 

significativa, positiva y de intensidad moderada entre el conocimiento del autocuidado y los 

estilos de vida en los estudiantes de cuarto y quinto año de secundaria de la Institución 

Educativa “6068 Manuel Gonzales Prada” de Lima. El valor del coeficiente de correlación (r 

= 0.633; p = 0.000 < 0.01)  

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

El conocimiento del autocuidado constituye un pilar fundamental en la formación 

integral de los estudiantes de secundaria, ya que orienta la adopción de conductas saludables y 

favorece el desarrollo de estilos de vida adecuados. Durante la adolescencia, etapa 

caracterizada por profundos cambios físicos, psicológicos y sociales, los estudiantes se 

encuentran particularmente expuestos a conductas de riesgo; por ello, disponer de información, 

actitudes y prácticas de autocuidado resulta esencial para proteger su salud y promover un 

desarrollo equilibrado. 

Los estilos de vida se configuran a partir de hábitos y comportamientos cotidianos 

relacionados con la salud física, mental y social, los cuales están influenciados por el contexto 

familiar, social y educativo. En este sentido, la institución educativa desempeña un rol 

estratégico en la promoción 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 alimentación adecuada, la 

práctica de actividad física, el manejo emocional y la convivencia social saludable. 

Bajo este enfoque, el estudio del conocimiento del autocuidado y su relación 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 planteó 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 Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 

Asimismo se respetó a la siguiente estructura: En el Capítulo I se presenta el problema 

de investigación junto con su formulación y el planteamiento de objetivos, además de explicar 

las limitaciones en el desarrollo del estudio. En el capítulo II se presenta los fundamentos 

teóricos de las variables antecedentes, marco teórico y formulación de hipótesis, en el capítulo 
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III se presenta la metodología de estudio en el en el capítulo IV se presentan los resultados 

encontrados y la discusión de los mismos en el en el capítulo V se detalla lo que se concluyo y 

las recomendaciones en base a ello, finalmente se presenta referencias y anexos.    
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CAPITULO I: EL PROBLEMA 

1.1 Planteamiento del problema 

En 2024, la Organización Mundial de la Salud (OMS) reportó que 1,1 millones de 

adolescentes mueren cada año debido a causas como accidentes, suicidio y violencia. En los 

menores de 14 años, los principales riesgos se vinculan con la carencia de agua apta para el 

consumo y saneamiento. En los adolescentes mayores de 15 años, los riesgos están asociados 

a comportamientos como ingerir alcohol, mantener relaciones sexuales sin protección, llevar 

una alimentación inadecuada y sufrir violencia sexual. En las adolescentes mujeres, la violencia 

de pareja, los embarazos y los abortos inseguros son particularmente destacados (1). Asimismo, 

según la OMS (2025), es urgente implementar medidas para abordar las problemáticas que 

afectan el bienestar de los niños y adolescentes, donde la salud mental es una preocupación 

significativa, afectando a 1 de cada 4 menores de 18 años. Además, 1 de cada 3 escolares 

enfrenta problemas de sobrepeso u obesidad (2). 

Una disertación ejecutada en Italia en 2025 reportó que el 41 % de los alumnos no 

desayuna, el 33 % consume bebidas azucaradas en el almuerzo, y más del 42 % las ingiere en 

la cena. Solo el 18,5 % consume verduras con frecuencia, y más del 56 % nunca ingiere frutos 

secos. Estos hábitos alimentarios inadecuados podrían estar relacionados con un bajo 

rendimiento académico, ya que afectan funciones cognitivas como la concentración, memoria 

y energía (3).  

De manera similar, en Australia en 2025, se observó que las probabilidades de presentar 

múltiples comportamientos no saludables aumentan con la edad, siendo más 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. Además, las probabilidades de tener múltiples hábitos no saludables son 
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significativamente mayores en adolescentes de países con altos y muy altos Índices de 

Desarrollo Humano (IDH) en comparación con aquellos de países con IDH bajo (4).  

En Colombia, una investigación realizada en 2021 evidenció vínculos relevantes entre 

los hábitos cotidianos y la aptitud motriz en féminas, particularmente en lo relacionado con las 

interacciones interpersonales e introspectivas, la conformación corporal y la fuerza de agarre 

manual. En hombres, los vínculos fueron débiles, lo que sugiere que los hábitos de vida no 

afectan directamente la condición física de los adolescentes varones, posiblemente debido a los 

cambios morfofisiológicos propios de su etapa de desarrollo (5). 

Asimismo, las zonas con mayor incidencia de personas de 15 años o más con exceso de 

peso son Arequipa (43,2%), Áncash (40,2%), Lima Metropolitana y Lambayeque (39,3% cada 

una) y el Callao (38,9%), de acuerdo con la Encuesta Demográfica y de Salud Familiar 

(ENDES) y el Instituto Nacional de Estadística e Informática 2023 (6).  

De manera similar, un estudio realizado en 2023 con estudiantes de tercero a quinto de 

secundaria en Chiclayo mostró que el 57% de los alumnos presentaba hábitos de vida 

apropiados, mientras que el 43% no. De este último grupo, el 94% mostró 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.º y 5.º de secundaria 

encontró que el 79,31% de los alumnos contaba con hábitos apropiados, en tanto que el 11,49% 

tenía practices poco apropiadas. Los ámbitos más impactados fueron el ejercicio físico con más 

del 52%, la calidad del sueño y la recuperación con más del 45% y el ocio y la gestión del 

tiempo libre (44,48%), lo que también impactó negativamente en su rendimiento académico 

(8). En Lima, en 2025, un estudio realizado en una escuela rural reveló que un 30% de los 

adolescentes mostraban falta de actividad física y hábitos de consumo de alcohol y tabaco, lo 

que afectaba su rendimiento escolar (9).  
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En una investigación realizada en Lima en 2023, se halló que los estudiantes que 

retornaron a las clases presenciales desarrollaron hábitos de vida con un nivel de satisfacción 

intermedio. Las mujeres mostraron una tendencia al sobrepeso y la obesidad, mientras que, en 

términos de actividad física, destacó un nivel moderado de ejercicio. Por otro lado, los varones 

presentaron una mayor adherencia a la práctica de actividad física intensa (10). 

En la Institución Educativa "6068 Manuel Gonzales Prada" de Lima, se observó una 

posible preocupación respecto al conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en los 

estudiantes de secundaria cuarto y quinto.  Aunque algunos jóvenes mostraron interés en llevar 

hábitos saludables, había indicios de que la información y prácticas relacionadas con la 

prevención de enfermedades, alimentación adecuada, actividad física y bienestar emocional no 

se internalizaban adecuadamente en todos los estudiantes. Este escenario pudo haber estado 

relacionado con factores como la falta de una educación integral sobre salud, influencias 

externas como el entorno familiar y social, o incluso limitaciones en el acceso a información 

precisa y recursos para mejorar su calidad de vida. Por este motivo, se formulan las preguntas 

detalladas a continuación: 

 

1.2  Formulación del problema 

1.2.1 Problema general 

¿Cuál es la relación entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en 

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

 

1.2.2 Problemas específicos 

¿Cuál es la relación entre la dimensión aspecto físico y los estilos de vida en estudiantes 

de secundaria cuarto y quinto Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima? 
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¿Cuál es la relación entre la dimensión aspecto psicológico y los estilos de vida en 

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

 

¿Cuál es la relación entre la dimensión aspecto social y los estilos de vida en estudiantes 

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

 

1.3  Objetivos de la investigación 

1.3.1 Objetivo general 

Determinar la relación entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en 

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

 

1.3.2 Objetivos específicos 

Analizar la asociación entre la dimensión aspecto físico y los estilos de vida en 

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

 

Analizar la asociación entre la dimensión aspecto psicológico y los estilos de vida en 

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

 

Analizar la asociación entre la dimensión aspecto social y los estilos de vida en 

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

 

1.4  Justificación de la investigación 

1.4.1 Teórica 

El  estudio aborda un aspecto fundamental en el desarrollo de los adolescentes: la 

elección consciente y responsable respecto a su cuidado y bienestar. El autocuidado es un 
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concepto clave que implica el conocimiento y la práctica de hábitos saludables, esenciales para 

el mantenimiento de la salud física, mental y emocional. A medida que los estudiantes 

atraviesan una etapa de autodescubrimiento y formación de hábitos, es crucial comprender 

cómo influyen sus conocimientos y actitudes hacia el autocuidado en la adopción de estilos de 

vida saludables. Esta indagación se fundamentó 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 adopción de conductas saludables y 

la motivación para mantenerlas a lo largo del tiempo. 

 

1.4.2 Metodológica 

La metodología adoptada para este estudio es adecuada, ya que emplea un enfoque 

cuantitativo y descriptivo para analizar los fenómenos propuestos en la investigación. Este 

enfoque permite recolectar datos objetivos sobre las actitudes, prácticas y percepciones de los 

adolescentes respecto a su salud, lo que facilita la identificación de patrones y factores que 

influyen en su autocuidado. A través de encuestas estructuradas, se obtiene una medición 

precisa y confiable de las variables involucradas, permitiendo obtener resultados 

representativos de la población estudiada. La utilización de instrumentos validados respalda la 

calidad y consistencia de la información recabada, lo que facilita una interpretación exhaustiva 

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

 

 

1.4.3 Práctica 

En el ámbito práctico, los hallazgos contribuyen a la mejora de los programas 

educativos de salud dirigidos a los adolescentes. Conocer el grado de cognición sobre el 

cuidado personal y los hábitos de vida de los estudiantes permitirá diseñar intervenciones 



6 
 

específicas para promover conductas saludables en esta población. La información obtenida 

proporcionará a los docentes, profesionales sanitarios y autoridades educativas herramientas 

para implementar tácticas que fortalezcan el autocuidado entre los jóvenes, mejorando su 

bienestar físico y mental. Además, los hallazgos ayudarán a identificar las áreas en las que se 

necesita mayor atención, como la prevención de afecciones vinculadas con los hábitos de vida, 

la nutrición, el ejercicio físico y la salud emocional, lo que puede generar beneficios sostenibles 

para el bienestar colectivo. 

 

1.5  Limitaciones de la investigación 

Como limitaciones el estudio presento el tiempo para la indagación 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 investigación 3 semanas más, pero se logró 

encuestar a toda la muestra de estudio.  
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CAPÍTULO II: MARCO TEÓRICO 

2.1  Antecedentes de la investigación 

2.1.1. Antecedentes internacionales 

Monserrat et al. (11), en 2024 en España contó con el fin de “Comparar las prácticas 

de autocuidado y el índice de masa corporal (IMC) de adolescentes con EC y sin EC en 

diferentes dimensiones (física, psicológica, social y de manejo)”. En un estudio realizado con 

una muestra no probabilística de 236 participantes (118 con enfermedad celíaca), se utilizó el 

cuestionario de Práctica 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 Prácticas Físicas y Psicológicas con la adherencia a la DLG. Además, 

se evidenciaron diferencias en las dimensiones de Prácticas Físicas, Sociales y de Gestión entre 

la población celíaca y no celíaca. El IMC mostró una influencia significativa de la DLG en 

función de la edad y la enfermedad celíaca (p < 0,001). En conclusión, los cuestionarios 

multidimensionales utilizados permiten proponer intervenciones para mejorar la adherencia a 

la dieta en esta población. 

Gökçay et al.  (12), en 2024 en Turquía contaron con la finalidad de “Examinar la 

asociación entre el conocimiento del autocuidado de la adicción a las redes sociales y los estilos 

de vida saludables en los adolescentes”. Disertación descriptiva y correlacional, con 722 

estudiantes de secundaria y preparatoria en una ciudad del este de Turquía. Se emplearon 

escalas.. Los adolescentes registraron una media de 14,43 en la medición de dependencia a las 

plataformas digitales y 55,23 en la evaluación de convicciones vinculadas con un modo de vida 

apropiado. Se determinó que la dependencia a las plataformas digitales contribuía a el 8,9 % 

de la varianza total en las creencias sobre un estilo de vida saludable, con un impacto 

estadísticamente significativo. El modelo establecido, que incluyó variables como la edad, el 

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

cooperación familia-escuela son esenciales para mitigar su impacto. 

Galicia et al. (13), en 2022 en México contaron con la finalidad de “Analizar el vínculo 

entre la cognición acerca del autocuidado y los estilos de vida en los hábitos alimentarios, 

toxicomanías y actividad física con el rendimiento académico”. Se ejecutó una investigación 

cuantitativa, observacional y transversal en 150 estudiantes, en el que se aplicaron 

cuestionarios. Los hallazgos revelaron una asociación favorable y estadísticamente relevante 

entre el desempeño estudiantil y los patrones alimentarios, con un r de 0.82 y un p valor de 

0.00. Del mismo modo, se observó una relación positiva entre el RA y la práctica de ejercicio 

corporal, con un r de 0.84 y un p valor de 0.00. Por otra parte, se identificó una correlación 

positiva entre el RA y el consumo de sustancias adictivas, con un r de 0.69 y un p valor de 0.00. 

Se llegó a la conclusión de que el RE guarda vínculo con elementos como las rutinas 

alimentarias, la actividad física y el consumo de sustancias, aunque estos no resultan ser 

factores decisivos, pues mantener un modo de vida equilibrado puede favorecer un desempeño 

académico más óptimo. 

Martínez y Gómez et al. (14), en 2021 en Colombia contaron con el fin de “Determinar 

la relación entre conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en indígenas escolarizados 

de 13 a 17 años del municipio de Corinto. Se realizó una investigación cuantitativa, descriptiva 

y transversal con análisis relacional, en una muestra de 216 escolares indígenas”. Se emplearon 

cuestionarios. Se identificó una correlación leve, pero significativa, entre el bienestar corporal 

y los hábitos de vida, así como entre los patrones de vida y la dimensión motriz. Del mismo 

modo, se encontró una relación inversa con significancia estadística entre la aptitud corporal y 

la edad con un p inferior a 0,05. La mayoría de los participantes vivía en áreas rurales de estrato 

uno, estaba afiliada al seguro de salud subsidiado, seguía la religión católica y tenía una edad 



9 
 

 

 

promedio de 14,08 años. En la aptitud corporal como los patrones de vida se situaron en grados 

apropiados, resaltando una notable capacidad aeróbica. Se halló una asociación positiva entre 

el bienestar físico y los hábitos de vida, al igual que entre la aptitud física y las dimensiones de 

perfil conductual y percepción académica. 

Martínez 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 básico superior de la Unidad Educativa Fiscomisional Calasanz de la ciudad de Loja”. Se 

ejecutó una investigación cuantitativa, descriptiva, correlacional con 173 adolescentes. El 

estado nutricional se evaluó según IMC/edad del MSP, y la actividad física se midió con el 

PAQ-A. Los hallazgos evidenciaron que más del 60% de los adolescentes tenía una condición 

nutricional óptima, pero cerca del 40% presentaba sobrepeso. En cuanto a la actividad física, 

el 36% mantuvo un nivel normal, el 28% moderado y el 26% bajo. Al correlacionar ambas 

variables, se observó que el 54% de los adolescentes con ejercicio físico moderado a intenso 

tenía un perfil nutricional apropiado. Además, se encontró una asociación relevante entre el 

ejercicio físico y la condición nutricional con un p valor de 0,000, lo que confirma que el 

ejercicio físico influye positivamente en la condición nutricional de los adolescentes. 

 

2.1.2. Antecedentes nacionales  

Apaza et al. (16), en 2025 en Puno contaron con el fin de “Examinar la asociación entre 

el autocuidado y los estilos de vida de los alumnos de educación secundaria de la Institución 

Educativa Privada Gregor Mendel”. Disertación no experimental, transversal y correlacional 

con 208 estudiantes. Se evidenció que el 60% de los alumnos exhibía 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 categoría “Buen desempeño, continúas 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 categoría “Excelente”. En 

conclusión, se constató la existencia de un vínculo significativo entre los componentes 

examinados. 

Arcata et al. (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 metodología 

empleada en el estudio fue cuantitativa, descriptiva y transversal con 148 adolescentes. Se 

reveló que cerca del 95% tenían un entendimiento elevado sobre autocuidado, en tanto que el 

5,4% tenía un entendimiento medio, y no se observó ningún caso con conocimiento bajo. En 

cuanto a los estilos de vida, más del 74% presentaron un hábito de vida moderadamente 

apropiada, cerca del 26% presentó un modo de vida favorable para la salud y no se registraron 

casos con hábitos considerados perjudiciales. Se concluyó que no hay vínculo significativo 

entre los fenómenos examinados. 

Gonzales et al. (18), en 2024 en Juliaca llevó a cabo una disertación con la finalidad 

de “Determinar la relación entre el estilo de vida y los hábitos nutricionales en los estudiantes 

de 4to y 5to de secundaria de la institución educativa San Francisco de Borja”. Disertación 

cuantitativa, no experimental y correlacional, con 164 alumnos, empleando una encuesta. Se 

obtuvo un valor de Rho = 0.292, lo que refleja una asociación baja entre los fenómenos 

efectuados con un p inferior al 0.05. Los hallazgos evidenciaron que el más del 51% de los 

alunos mantenía un modo de vida moderadamente saludable, cerca del 34% presentaba hábitos 

poco favorables y más del 15% mantenía un patrón de vida apropiado. Conforme a los hábitos 

nutricionales, el 79.9% tenía hábitos moderados, el 15.9% no saludables y el 4.3% saludables. 

En conclusión, aunque la asociación entre los modos de vida y las prácticas alimentarias resulta 

débil, una proporción relevante de alumnos presenta hábitos no saludables, lo que resalta la 

necesidad de promover un estilo de vida y alimentación más saludables. 
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Chino et al. (19), en 2023 en Tacna contó con el fin de “Determinar cómo se relaciona 

los estilos de vida saludable con el estado nutricional”. Disertación cuantitativa, no 

experimental y básica. Se contó con 109 estudiantes. Se reportó que el 56% de los alumnos 

presentaba un modo de vida poco favorable para la salud, en tanto que el 44% conservaba 

hábitos compatibles con un modo de vida apropiado. Conforme al segundo fenómeno, el 74,3% 

de los estudiantes presentó un estado nutricional normal, y el 17,4% padecía sobrepeso. Se 

llegó a la conclusión de que las prácticas de vida saludables mantienen una conexión relevancia 

con la condición nutricional de los estudiantes. 

Machacuay et al. (20), en 2022 en Lima ejecutó una investigación con el objetivo de 

“Evaluar la relación entre estilos de vida saludable y el conocimiento del autocuidado del 

estado nutricional en alumnos de secundaria de una IE de Magdalena del Mar”.  La metodología 

utilizada fue cuantitativa, aplicada y correlacional. El instrumento consistió en un cuestionario. 

Los resultados mostraron que el 49.2% (59 estudiantes) presentó una asociación saludable entre 

los hábitos de vida y una condición nutricional adecuada, mientras que el 43.3% (52 

estudiantes) presentó una relación no saludable con el estado nutricional normal. Las demás 

relaciones fueron menores, alcanzando un 3.3%. El estudio constató la presencia de un nexo 

relevante entre los fenómenos efectuados en la disertación con un Rho de 0.2 y un p de 0.002. 

 

2.2.  Bases teóricas 

2.2.1. Conocimiento del autocuidado 

Denota la comprensión y conciencia que un individuo posee acerca de las prácticas y 

medidas necesarias para mantener y mejorar su salud de manera autónoma. Este proceso 

supone identificar lo que el cuerpo necesita en sus aspectos físicos, emocionales y mentales, 

buscando al mismo tiempo aplicar formas de prevenir enfermedades y mantener un estado de 

bienestar constante (21). De acuerdo con la teoría de Kant, el conocimiento se forma a partir 
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de la percepción de las señales 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 información 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 comprensión racional, sino también 

una destreza práctica que permite poner en acción 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 hábitos beneficiosos en su día a día, lo que 

contribuye a prevenir enfermedades y mantener el equilibrio físico y emocional, al tiempo que 

actúa como un complemento a la atención médica convencional; fomentar el autocuidado en 

los adolescentes les ayuda a tomar decisiones conscientes que impulsen una vida más sana y 

con mayor autonomía (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 autorregulación que cada persona realiza 

de forma consciente para conservar su energía, su salud y su estabilidad personal, 

convirtiéndose en un conjunto de acciones organizadas que buscan mantener el bienestar 

propio (25). 

 

Dimensión 1: Aspecto físico 

El autocuidado físico forma parte de los hábitos cotidianos y comprende acciones como 

realizar ejercicio con regularidad, mantener una alimentación balanceada y cuidar la higiene 

personal, ya que actividades sencillas como caminar, correr o practicar yoga ayudan a fortalecer 
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el corazón, refuerzan las defensas, regulan el peso y contribuyen a un descanso reparador; del 

mismo modo, una dieta con frutas, verduras, cereales y proteínas aporta energía y nutrientes 

esenciales, por lo que es recomendable moderar el consumo de grasas, azúcares y alcohol, 

mientras que una adecuada higiene, desempeña un papel crucial en la mitigación de afección y 

la conversación de un bienestar integral (26). 

El autocuidado físico durante la adolescencia comprende la atención a las necesidades 

del cuerpo a través de hábitos que favorecen el bienestar, como mantener una buena higiene, 

alimentarse de manera equilibrada y realizar actividades físicas o recreativas que contribuyan 

al desarrollo tanto corporal como emocional; en esta etapa de cambios, los jóvenes continúan 

madurando y formando rutinas que, si bien no representan un problema por sí 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 

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

 

Dimensión 2: Aspecto psicológico 

El autocuidado emocional consiste en realizar acciones que ayuden a reconocer y 

comprender nuestras emociones para poder gestionarlas de una manera más 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 incómodas, 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 así 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 emoción sin juzgarla ni rechazarla, con la 

intención 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). 

 

Dimensión 3: Aspecto social 

En la dimensión social, la persona cultiva vínculos 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 más 

equilibradas y significativas (30). Por su parte, la dimensión psicológica se enfoca en la mente 

y reconoce al ser humano como un ser con propósito, 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 además 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 fenómeno 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 más plena y satisfactoria (33). 

Desde una mirada epidemiológica, los estilos de vida engloban una serie de comportamientos 

que, según cómo se adopten, pueden influir de manera favorable o desfavorable en la salud de 

cada persona (34). 

Esta noción sociopsicológica también se utiliza para describir la manera en que una 

persona actúa 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 está 

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

 

Dimensión 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 hábitos 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 hábitos negativos que 

suelen estar más arraigados (36).  

 

Dimensión 2: Actividad física 

El ejercicio regular resulta esencial durante la adolescencia, pues contribuye tanto al 

bienestar físico como al equilibrio mental, por ello se sugiere que cada joven dedique al menos 

60 minutos al día a una actividad física 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, será más fácil mantener una práctica constante a lo largo 

del tiempo, lo que se traduce en un corazón más fuerte, huesos y músculos resistentes y, sobre 

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

 

Dimensión 3: Nutrición 

La nutrición hace referencia al consumo equilibrado de alimentos, tomando en cuenta 

los requerimientos del cuerpo y el nivel de ejercicio físico que se llevaba a cabo, por ello una 

dieta balanceada debe incluir los nutrientes esenciales en las proporciones adecuadas, pues 

cuando la alimentación es correcta, el organismo fortalece sus defensas, se vuelve menos 

propenso a enfermedades, favorece el desarrollo físico y mental y permite un mejor desempeño 

en las distintas tareas del día a día (38). 

Además, la nutrición 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 pirámide alimentaria, la cual permite reconocer 

cuáles son los alimentos más importantes dentro de la dieta y en qué proporciones deben 

incluirse, fomentando así una alimentación equilibrada y saludable (39). 

 

Dimensión 4: Crecimiento espiritual 

La adolescencia constituye un periodo determinante en donde los jóvenes comienzan a 

cuestionar sus creencias, sus valores y el propósito de su existencia, mientras intentan construir 

su identidad y comprender el mundo que los rodea; en este proceso, la espiritualidad entendida 

como la conexión con algo más grande que uno mismo adquiere un papel esencial en la 

búsqueda de sentido y dirección, 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 visión del mundo y los 

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

 

Dimensión 5: Relaciones Interpersonales 

La capacidad de expresar con asertividad lo que pensamos resulta esencial para mantener una 

comunicación efectiva dentro de la vida social, pues una interacción adecuada debe ser clara y 

respetuosa, considerando no solo nuestras propias necesidades sino también las de quienes nos 

rodean; en este proceso la empatía adquiere un papel decisivo, ya que nos permite comprender 

y valorar las opiniones y perspectivas ajenas, convirtiendo la comunicación en una herramienta 

valiosa para construir relaciones interpersonales sanas donde el respeto mutuo y la 

comprensión fortalecen los vínculos y favorecen una convivencia armoniosa (41). 

 

Dimensión 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 más saludable, ya que permite mantener una armonía entre el trabajo, 

el descanso, la convivencia familiar, el bienestar personal y la fortaleza para afrontar los 

desafíos que se presentan, aunque es importante reconocer que no existe una única forma de 

manejar la tensión, pues cada persona necesita encontrar su propio modo según sus 

circunstancias y necesidades (42). 

2.2.3. Teorías de enfermería  

Teoría 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 físico, mental y emocional, pues, según Orem, el autocuidado 
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comprende una serie de prácticas que el individuo ejecutada deliberadamente para cubrir sus 

requerimientos básicos; además, esta teoría plantea que cada ser humano posee la 

responsabilidad de cuidar de sí mismo, aunque en momentos de enfermedad o cuando existen 

limitaciones físicas, puede requerir la ayuda y acompañamiento de los profesionales sanitarios. 

En este sentido, los especialistas en enfermería desempeñan 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 acción de cuidar de uno mismo; la dependencia temporal, 

cuando el paciente no puede cubrir sus necesidades por sí mismo; y el cuidado de apoyo 

proporcionado por los especialistas sanitarios para promover la recuperación y el bienestar del 

paciente (43). 

Teoría de la Promoción 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 hábitos saludables y prevenir enfermedades. Pender 

sostiene que el bienestar no se define solo por la carencia de afecciones, sino que está 

determinada por las decisiones conscientes que los individuos toman para mejorar su bienestar. 

La teoría enfatiza la relevancia de la autoeficacia, o la creencia en la capacidad propia para 

realizar acciones saludables, y cómo las experiencias previas, las redes de acompañamiento y 

los rasgos individuales inciden en las elecciones vinculadas al cuidado de la salud. También 

aborda factores como la percepción de beneficios y barreras, el sentido de competencia, y las 

influencias sociales y ambientales. Pender enfatiza que las personas son más 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  Formulación de hipótesis 

2.3.1 Hipótesis general 

Hi: El conocimiento del autocuidado se relaciona significativamente con los estilos de 

vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institución "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 Institución "6068 Manuel Gonzales Prada” 

Lima. 

 

2.3.2 Hipótesis específicas 

Hi: La dimensión aspecto físico se relaciona significativamente con los estilos de vida 

en estudiantes de secundaria cuarto y quinto. 

 

Hi: La dimensión aspecto psicológico se relaciona significativamente con los estilos de 

vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto. 

 

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

en estudiantes de secundaria cuarto y quinto. 
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 CAPÍTULO III: METODOLOGÍA 

 

3.1.  Método de investigación 

Es el Hipotético-Deductivo, método que parte de examinar primero los rasgos globales 

del fenómeno, para luego adentrarse en su desenlace específico (45). 

3.2.  Enfoque investigativo 

Se empleó un paradigma cuantitativo, está basado en la evaluación numérica y el uso 

de técnicas estadísticas para identificar patrones y comportamientos en los fenómenos 

analizados (46). 

3.3.  Tipo de investigación 

Fue aplicada, la cual pretende aportar a la mitigación del conflicto detectado mediante 

la producción de conocimiento (47).  

3.4.  Diseño de la investigación 

El diseño fue no experimental, de corte transversal y de nivel correlacional, porque se 

observará y medirá el fenómeno sin manipularlo, evaluándolo en su contexto real en un 

momento y lugar determinado. Además, correlacional dado que buscar determinar el vínculo 

entre los componentes analizados (48). 

3.5.  Población, muestra y muestreo 

Población 

Conformada por 122 estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institución "6068 

Manuel Gonzales Prada" Lima. 

Criterios de inclusión 

• Estudiantes solo del nivel 4to y 5to de secundaria. 

• Estudiantes que firmen el asentimiento informado. 

• Estudiantes presentes en el transcurso del periodo de recolección de información.  
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Criterios de exclusión  

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

• Estudiantes que no den su consentimiento o cuya participación no esté autorizada por 

sus padres o tutores. 

• Estudiantes con discapacidades que dificulten su participación en el estudio. 

Muestra  

Se concibe como la expresión representativa del grupo poblacional en su totalidad (49) 

Con la finalidad de calcular el tamaño muestral, se recurrió a la ecuación apropiada para un 

conjunto limitado: 

𝐧 =  
𝐍. 𝐙𝟐(𝐩. 𝐪)

(𝐍 − 𝟏)𝐄𝟐 + 𝐙𝟐(𝐩. 𝐪)
 

Donde: 

N : Sujetos de estudio (122) 

Z : grado de confianza (95%: 1.96) 

P : Nivel éxito (0.5) 

Q : Nivel de fracaso (0.5) 

E : Error (0.05) 

 

Reemplazando: 

n =        122 1.962 (0.5 x 0.5)   

(122-1) x 0.052 + 1.962 (0.5 x 0.5)  

 

                                           n =   93 

De igual manera, se integró por 93 estudiantes de secundaria cuarto y quinto  

Institución  "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 

Muestreo 

Se plantea un muestreo probabilístico 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 operacionalización 

Variables Definición Conceptual Definición Operacional Dimensiones 

Indicadores 
Escala 

de 

medición 

Escala 

valorativa 

(niveles o 

rangos) 

V1: 

Conocimiento 

del 

autocuidado 

Alude a la comprensión y 

conciencia que una persona tiene 

sobre las prácticas y medidas 

necesarias para mantener y 

mejorar su salud de manera 

autónoma. Es un proceso que 

implica reconocer las 

necesidades físicas, emocionales 

y psicológicas del propio 

cuerpo, así como las estrategias 

para prevenir enfermedades y 

promover el bienestar (21). 

Los saberes de la muestra serán 

evaluados por un cuestionario de 28 

ítems que considera 3 dimensiones. 

Aspecto físico Aseo personal 

Prácticas nutricionales 

Actividad física 

Conducta sexual 

Ordinal 

 

 

Alto 

(47 - 56) 

Medio 

(37 - 46) 

Bajo 

(28 - 36) 

 

Aspecto 

psicológico 

Disposición emocional 

Dinámicas de 

comportamiento 

Estabilidad afectiva 

Aspecto social Vinculación doméstica 

Prácticas lúdicas 

V2: Estilos de 

vida 

Los patrones conductuales y la 

conducta individual son 

componentes esenciales de los 

modos de vida, los cuales se 

ven modulados por las 

dinámicas psicoambientales y 

estructuras sociohabituales. 

Los modos de vida representan 

la combinación de hábitos que 

configuran cómo una persona 

experimenta y valora su 

existencia, estando 

determinados por las 

tradiciones y prácticas que la 

integran (32). 

Se evaluarán mediante un 

cuestionario de 48 elementos que 6 

dimensiones. 

Responsabilidad 

en salud 

Aprovechamiento de los 

métodos anticonceptivos. 

Riesgos de la ingesta de 

sustancias nocivas 

Intervención en acciones 

vinculadas al entorno 

ecológico 

Ordinal 

 

Bueno 

(144 - 192) 

Regular 

(96 - 143) 

Malo 

(48 - 95) 

 

Actividad física Frecuencia  

Duración  

Ejercicio bajo supervisión 

Nutrición Elección 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 

espiritual 

Identificación del propósito 

en la vida.  

Establecer objetivos en 

cada ámbito de la vida 

Relaciones 

Interpersonales 

Interacciones asertivas 

Vínculos amistosos 

Expresión adecuada de 

emociones 

Comunicación física de 

emociones 

Intercambio de 

experiencias en el entorno 

social 

Manejo del 

estrés 

Rutina diaria de relajación 

Reconocimiento de 

factores generadores de 

tensión 

Tiempo dedicado a la 

relajación 

Actitudes mentales 

positivas diarias 
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3.7.  Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

3.7.1. Técnica 

Esta investigación empleó la técnica de  la encuesta, un procedimiento estructurado de 

obtención de registros en donde el investigador interroga a los colaboradores acerca de los 

datos requeridos, y posteriormente consolida estas respuestas individuales para generar 

información agrupada en el transcurso del análisis, y para el segundo fenómeno se empleará la 

observación (51). 

 

3.7.2 Descripción  

a) Instrumento para medir la variable conocimiento del autocuidado: 

Con el fin de evaluar la variable se aplicó el cuestionario de autoría de Arcata (52), en 

Perú en 2024.  

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

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

Con la finalidad de puntuar las evidencias, se empleó una escala dicotómica, SI (2) NO 

(1). Para categorizar el fenómeno, se empleará las escalaras valorativas detalladas a 

continuación:  

Alto (47 - 56) 

Medio (37 - 46) 

Bajo (28 - 36) 

b) Instrumento para medir la variable estilos de vida. 

Para evaluar la variable se aplicó el cuestionario de autoría de Sánchez (53), en Perú en 

2023.  

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

salud (8 preguntas), Actividad física (6 preguntas) Nutrición (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 fenómeno, 

se empleó las escalas valorativas detalladas a continuación:  

Bueno (144 - 192) 

Regular (96 - 143) 

Malo (48 - 95) 

 

3.7.3.  Validación  

a) Validación de la variable conocimiento del autocuidado 

Para verificar la validez, Arcata (52), en Perú en el año 2024 recurrió 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 validación elevada. 

b) Validación de la variable estilos de vida 

Para verificar la validación, Sánchez (53) en Perú en el año 2023 recurrió 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 validación alta. 

3.7.4. Confiabilidad 

a) Confiabilidad de la variable conocimiento del autocuidado: 

Arcata (52), en Perú en 2024 aplicó 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, Sánchez (53), en Perú en 2023 ejecutó una prueba preliminar con 20 

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

Tras obtener la evidencia, se centralizó en un repositorio de información empleando 

Excel 2021, y consecuentemente se procesó en el SPSS 26.0 para realizar análisis tanto 

descriptivos como inferenciales. Los datos fueron evaluados mediante procedimientos 

estadísticos que permitieron elaborar tablas y gráficos, así como validar la hipótesis del estudio 

a través del Rho de Spearman, asegurando la rigurosidad científica en la valoración de los 

hallazgos. 

 

3.9.  Aspectos éticos 

La disertación tomó en cuenta los lineamientos éticos detallados a continuación (54): 

El principio de la justicia: Esto conlleva atender a los involucrados con estima, 

deferencia y justicia que les corresponde. 

El principio de la autonomía: Garantiza que su determinación de integrarse a la 

indagación será plenamente respetada. La involucración es opcional y el consentimiento se 

recogerá por medio de una rúbrica. 

El principio de la beneficencia: Establece que los participantes recibirán información 

completa acerca de las metas de la indagación. Al concluir, los hallazgos se emplearán para 

optimizar el cuidado personal y los hábitos de vida de los estudiantes. 

El principio de la no maleficencia: La disertación se ejecuta con intenciones 

formativas y, en ese contexto, se implementarán toda acción pertinente para cerciorar la 

protección de la integridad de las colaboradoras, evitando cualquier acción que pueda 

comprometerla. De igual manera, la información obtenida será gestionada con estricta reserva. 
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CAPÍTULO IV: PRESENTACIÓN Y DISCUSIÓN DE LOS RESULTADOS 

 

4.1  Resultados 

4.1.1. Análisis descriptivo de resultados 

 

Tabla 1.  

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

y quinto Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima 

 

Estilos de vida 

Total Malo Regular Bueno  

Conocimiento 

del 

autocuidado 

Bajo Recuento 12 6 1 19 

% del total 12.9% 6.5% 1.1% 20.4% 

Medio Recuento 3 43 6 52 

% del total 3.2% 46.2% 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% presentó 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% mostró 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% alcanzó 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 

población estudiada. 
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Tabla 2.  

Conocimiento del autocuidado en su dimensión aspecto físico y los estilos de vida en 

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

Lima 

 

Estilos de vida 

Total Malo Regular Bueno  

Aspecto físico 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% presentó un nivel bajo de 

conocimiento del autocuidado en el aspecto físico, 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% alcanzó 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% evidenció un conocimiento alto del 

aspecto físico, de los cuales el 1,1% presentó 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 dimensión aspecto psicológico y los estilos de vida 

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

Prada" Lima 

 

Estilos de vida 

Total Malo Regular Bueno  

Aspecto 

psicológico 

Bajo Recuento 10 6 1 17 

% del total 10.8% 6.5% 1.1% 18.3% 

Medio Recuento 5 43 1 49 

% del total 5.4% 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% presentó un nivel bajo de 

conocimiento del autocuidado en el aspecto psicológico, distribuido en un 10,8% con 

estilo de vida malo, 6,5% regular y 1,1% bueno. Asimismo, el 52,7% alcanzó un nivel 

medio de conocimiento, correspondiendo el 5,4% a un estilo de vida malo, el 46,2% a 

regular y el 1,1% a bueno. Por otro lado, el 29,0% mostró un nivel alto de conocimiento 

del autocuidado psicológico, de los cuales el 1,1% presentó un estilo de vida malo, el 

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

 

 

 

 

 



30 

 

 

 

Tabla 4.  

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

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

Lima. 

 

Estilos de vida 

Total Malo Regular Bueno  

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 presentó 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% alcanzó 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% evidenció 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.  
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4.1.2.  Análisis inferencial de resultados 

 Contrastación de las hipótesis  

Tabla 5.  

Prueba de normalidad 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

ponen de manifiesto la verificación de la normalidad entre los elementos 

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

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

variables requieren un tratamiento mediante procedimientos no paramétricos, 

siendo el coeficiente Rho de Spearman el más idóneo conforme a la naturaleza 

del estudio. 

 

 

 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Conocimiento del autocuidado ,319 93 ,000 ,774 93 ,000 

Aspecto físico ,276 93 ,000 ,799 93 ,000 

Aspecto psicológico ,299 93 ,000 ,788 93 ,000 

Aspecto social ,386 93 ,000 ,687 93 ,000 

Estilos de vida ,363 93 ,000 ,728 93 ,000 

Responsabilidad en salud ,332 93 ,000 ,763 93 ,000 

Actividad física ,293 93 ,000 ,790 93 ,000 

Nutrición ,299 93 ,000 ,788 93 ,000 

Crecimiento espiritual ,386 93 ,000 ,687 93 ,000 

Relaciones Interpersonales ,363 93 ,000 ,728 93 ,000 

Manejo del estrés ,338 93 ,000 ,751 93 ,000 

a. Lilliefors 



32 

 

 

 

Hipótesis principal  

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre el conocimiento del 

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

Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 

Ho: No existe relación estadísticamente significativa entre el conocimiento del 

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

Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 

Tabla 6. 

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

secundaria  

 

Conocimiento 

del autocuidado 

Estilos de 

vida 

Rho de 

Spear

man 

Conocimient

o del 

autocuidado 

Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,633** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 93 93 

Estilos de 

vida 

Coeficiente de 

correlación 

,633** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

  N 93 93 

  

 

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

estableció una conexión directa entre las variables estudiadas.  
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Hipótesis especifica 1 

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre el conocimiento del 

autocuidado en su dimensión aspecto físico y los estilos de vida en estudiantes de 

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

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

dimensión aspecto físico y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y 

quinto Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima 

Tabla 7. 

Spearman entre la dimensión aspecto físico y los estilos de vida en estudiantes de 

secundaria  

 

Aspecto 

físico 

Estilos de 

vida 

Rho de 

Spearman 

Aspecto 

físico  

Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,652** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 93 93 

Estilos de 

vida 

Coeficiente de 

correlación 

,652** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

  N 93 93 

 

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

estableció una conexión directa entre las variables estudiadas.  
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Hipótesis especifica 2  

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre el conocimiento del 

autocuidado en su dimensión aspecto psicológico y los estilos de vida en estudiantes 

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

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

dimensión aspecto psicológico y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto 

y quinto Institución “6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 

Tabla 8. 

Spearman entre la dimensión aspecto psicológico y los estilos de vida en estudiantes 

de secundaria  

 

Aspecto 

psicológico 

Estilos 

de vida 

Rho de 

Spearman Aspecto 

psicológico 

Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,686** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 93 93 

Estilos de vida 

Coeficiente de 

correlación 

,686** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

  N 93 93 

 

 

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

estableció una conexión directa entre las variables estudiadas.  
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Hipótesis especifica 3 

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre el conocimiento del 

autocuidado en su dimensión aspecto social y los estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto Institución “6068 Manuel Gonzales Prada” Lima. 

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

dimensión aspecto social y los estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y 

quinto Institución “6068 Manuel Gonzales Prada” Lima 

Tabla 9. 

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

secundaria  

 

Aspecto 

social 

Estilos de 

vida 

Rho de 

Spearman Aspecto 

social 

Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,563** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 93 93 

Estilos de 

vida 

Coeficiente de 

correlación 

,563** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

  N 93 93 

  

 

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

estableció una conexión directa entre las variables estudiadas.  
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4.1.3. Discusión de resultados 

Según 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 correlación (r = 0.633; p = 0.000 < 0.01) lo cual confirma que un mayor nivel 

de conocimiento sobre el autocuidado se asocia con la adopción de conductas más saludables. 

Este hallazgo es consistente con lo reportado por Apaza et al. (16), quienes identificaron una 

relación significativa entre el autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria en 

Puno, así como con Machacuay et al. (20), quienes encontraron un vínculo 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 correlación baja, evidenciaron la presencia de hábitos de vida poco 

saludables en una proporción 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 señalado por Arcata et al. (17), quienes no 

encontraron una relación significativa entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de 

vida, a pesar de que la mayoría de los adolescentes presentaba niveles altos de conocimiento y 

hábitos relativamente adecuados. Estas diferencias podrían explicarse por variaciones en el 

contexto sociocultural, el tamaño muestral, los instrumentos utilizados o las características 

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 relación 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 población escolar. 
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Los resultados obtenidos para el objetivo específico 1 evidencian que la dimensión 

física mantiene una relación estadísticamente significativa, positiva y moderada con los estilos 

de vida de los estudiantes, lo que confirma que un mayor entendimiento sobre prácticas 

vinculadas al cuidado corporal, la alimentación saludable y la actividad física se traduce en 

conductas más favorables para la salud. Estos hallazgos coinciden con lo reportado por Galicia 

et al. (13), quienes demostraron asociaciones positivas y significativas entre los hábitos 

alimentarios, la práctica de actividad física y otros comportamientos saludables con variables 

de desempeño en estudiantes mexicanos, resaltando la importancia del autocuidado físico como 

un factor que favorece el desarrollo integral. De igual forma, los resultados guardan 

concordancia con Martínez y Gómez et al. (14), quienes identificaron una relación significativa 

entre el bienestar físico y los estilos de vida en escolares indígenas de Colombia, destacando 

que niveles adecuados de aptitud física 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 relación significativa entre el autocuidado y los estilos de 

vida en estudiantes de secundaria en Puno, evidenciando que una proporción 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 

relación significativa entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida, a pesar de 

que la mayoría de los adolescentes presentaba niveles elevados de conocimiento y hábitos 

relativamente saludables. Estas diferencias podrían atribuirse a particularidades contextuales, 

metodológicas o socioculturales de las poblaciones estudiadas, lo que refuerza la necesidad de 

considerar el entorno y las condiciones específicas al analizar la influencia del autocuidado 

físico en los estilos de vida de los estudiantes. 
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Los resultados correspondientes al objetivo específico 2 evidencian que la dimensión 

psicológica mantiene una relación positiva y moderada con los estilos de vida, lo que pone de 

manifiesto que dimensiones como el manejo emocional, la autoestima y el bienestar 

psicológico influyen de manera relevante en la adopción de conductas saludables por parte de 

los estudiantes. Este hallazgo refuerza la idea de que el autocuidado no se limita a prácticas 

físicas, 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 

señalado 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 psicológico favorece prácticas de 

vida más saludables. Sin embargo, se observa discrepancia con Arcata et al. (17), quienes no 

encontraron una relación significativa entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de 

vida, pese a que la mayoría de los adolescentes presentaba altos niveles de conocimiento y 

hábitos moderadamente saludables. Estas diferencias podrían explicarse por variaciones en el 

contexto educativo, las características de la población o los instrumentos empleados, lo que 

sugiere que el impacto del autocuidado psicológico sobre los estilos de vida puede verse 

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

 

En relación con el objetivo específico 3, los resultados confirman que la dimensión 

social presenta una relación estadísticamente significativa, positiva y de intensidad moderada 

con los estilos de vida de los estudiantes, lo que pone en evidencia que aspectos vinculados a 

la interacción social, la convivencia, el apoyo familiar y el entorno influyen de manera directa 

en la adopción de conductas saludables. Este hallazgo respalda la tercera hipótesis específica 

del estudio y coincide con lo reportado por Apaza et al. (16), quienes identificaron una 

asociación significativa entre el autocuidado y los estilos de vida en estudiantes de secundaria, 
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destacando que un adecuado entorno social favorece prácticas de vida más saludables. 

Asimismo, guarda relación parcial con los resultados de Gonzales et al. (18), quienes, si bien 

encontraron una correlación baja entre el estilo de vida y los hábitos nutricionales, evidenciaron 

que una proporción 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 interacción positiva, 

apoyo social y educación en autocuidado como elementos clave para mejorar los estilos de vida 

en la población estudiantil. 
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CAPÍTULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

 

5.1  Conclusiones 

Primera: Los resultados del estudio confirman la existencia de una relación 

estadísticamente significativa, positiva y de intensidad moderada entre el 

conocimiento del autocuidado y los estilos de vida en los estudiantes de cuarto 

y quinto año de secundaria de la Institución Educativa “6068 Manuel 

Gonzales Prada” de Lima. El valor del coeficiente de correlación (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 más saludables, 

lo que permite aceptar la hipótesis general planteada. 

Segunda: Se establece que el conocimiento del autocuidado en la dimensión física se 

asocia de manera significativa, positiva con los EV (r = 0.652; p = 0.000 < 

0.01). Esto indica que un mayor conocimiento sobre prácticas relacionadas con 

la salud física, como la higiene personal, la alimentación balanceada y la 

actividad física, favorece la adopción de conductas saludables, confirmando la 

primera hipótesis específica. 

Tercera: Los resultados demuestran que el conocimiento del autocuidado en el aspecto 

psicológico presenta una relación 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 

psicológico contribuye significativamente a la formación de EV saludables, 

validando la segunda hipótesis específica. 

Cuarta: Se concluye que el conocimiento del autocuidado en su dimensión social 

guarda una relación estadísticamente 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 adopción de estilos de vida adecuados, confirmando la tercera 

hipótesis específica del estudio. 
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5.2  Recomendaciones 

Primera: Se recomienda  al director fortalecer los programas educativos orientados al 

autocuidado en la institución educativa, incorporando contenidos 

transversales que promuevan hábitos 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. 

Segunda: Se sugiere a  los docentes en coordinación con los profesionales de  enfermería 

de  la zona, implementar estrategias permanentes de promoción de la salud 

física, tales como talleres de higiene personal, orientación nutricional y 

actividades físicas regulares, involucrando tanto a docentes como a padres de 

familia, con el fin de consolidar prácticas cotidianas que favorezcan el 

bienestar físico de los estudiantes. 

Tercera: Se recomienda diseñar e integrar intervenciones educativas que fortalezcan el 

autocuidado psicológico, priorizando el desarrollo de la autoestima, la gestión 

emocional y las habilidades para afrontar el estrés, mediante espacios de 

orientación, tutoría y acompañamiento psicológico que contribuyan a una 

formación integral del estudiante. 

Cuarta: Se aconseja promover acciones que refuercen el autocuidado desde la 

dimensión social, fomentando la convivencia saludable, la comunicación 

asertiva y las relaciones interpersonales positivas, así como la participación en 

actividades grupales y comunitarias que favorezcan un entorno escolar seguro, 

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

Título de la investigación: “Conocimiento del autocuidado y estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto  Institución "6068 

Manuel Gonzales Prada" Lima”. 

Formulación 

del problema 
Objetivos Hipótesis Variables 

Diseño 

metodológico 

Problema general: 

¿Cuál es la relación entre el 

conocimiento del autocuidado y los 

estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto Institución 
"6068 Manuel Gonzales Prada" Lima? 

 

Problemas específicos: 

¿Cuál es la relación entre el 

conocimiento del autocuidado en su 

dimensión aspecto físico y los estilos de 
vida en estudiantes de secundaria cuarto 

y quinto Institución "6068 Manuel 

Gonzales Prada” Lima? 
 

¿Cuál es la relación entre el 

conocimiento del autocuidado en su 
dimensión aspecto psicológico y los 

estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto Institución 
"6068 Manuel Gonzales Prada" Lima? 

 

¿Cuál es la relación entre el 
conocimiento del autocuidado en su 

dimensión aspecto social y los estilos de 

vida en estudiantes de secundaria cuarto 
y quinto Institución "6068 Manuel 

Gonzales Prada" Lima? 

 

 

 

 

Objetivo general: 

Determinar la relación entre el 

conocimiento del autocuidado y los 

estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto 
Institución “6068 Manuel Gonzales 

Prada" Lima. 

 

Objetivos específicos: 

Identificar relación entre el 

conocimiento del autocuidado en su 
dimensión aspecto físico y los estilos 

de vida en estudiantes de secundaria 

cuarto y quinto de secundaria de la 
Institución "6068 Manuel Gonzales 

Prada” Lima. 

 
Identificar relación entre el 

conocimiento del autocuidado en su 

dimensión aspecto psicológico y los 
estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto de 

secundaria de la Institución "6068 
Manuel Gonzales Prada" Lima. 

 

Identificar relación entre el 
conocimiento del autocuidado en su 

dimensión aspecto social y los 

estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto 

Institución "6068 Manuel Gonzales 

Prada" Lima. 
 

 

Hipótesis general 

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre 

el conocimiento del autocuidado y los estilos de vida 

en estudiantes de secundaria cuarto y quinto 

Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 
 

Ho: No existe relación estadísticamente significativa 

entre el conocimiento del autocuidado y los estilos de 
vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto 

Institución "6068 Manuel Gonzales Prada" Lima. 

 
Hipótesis Especifica 

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre 

el conocimiento del autocuidado en su dimensión 
aspecto físico y los estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto Institución "6068 Manuel 

Gonzales Prada" Lima. 
 

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre 

el conocimiento del autocuidado en su dimensión 
aspecto psicológico y los estilos de vida en estudiantes 

de secundaria cuarto y quinto Institución “6068 

Manuel Gonzales Prada" Lima. 
 

Hi: Existe relación estadísticamente significativa entre 

el conocimiento del autocuidado en su dimensión 
aspecto social y los estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto Institución “6068 Manuel 

Gonzales Prada” Lima. 

 

 

 

 

V1: Conocimiento del 

autocuidado 

Aspecto físico 

Aspecto psicológico 
Aspecto social 

 

V2: Estilos de vida 

Dimensiones 

Responsabilidad en salud 

Actividad física 
Nutrición 

Crecimiento espiritual 

Relaciones Interpersonales 
Manejo del estrés 

 

 

Tipo de investigación:  

Aplicada 

Método y diseño de 

Investigación 

Método hipotético - 

Deductivo 

Diseño  

no experimental de corte 

transversal 

 
Población y 

muestra 

122 estudiantes de secundaria 
cuarto y quinto Institución 

“6068 Manuel Gonzales Prada" 

Lima. 
 

Muestra  

93 estudiantes de secundaria 
cuarto y quinto de secundaria 

Institución  "6068 Manuel 

Gonzales Prada" Lima. 
 

Técnica 

Encuesta  
Instrumentos 

Cuestionarios 
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Anexo 2: Instrumentos 

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO 

 

 

Instrucciones 

A continuación, se presentan 28 ítems 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) 

 

N°  Si 

(2) 

No 

(1) 

Dimensión 1: Aspecto físico   

1 Autocuidado: ¿significa cuidarse por sí mismo en la alimentación, la 

higiene, realizar ejercicios, y tener un buen estado de ánimo? 

  

2 El desayuno es importante en la alimentación   

3 Considera que el desayuno nutritivo debe ser a base de leche, yogurt, 

queso, huevo, frutas y cereales de manera variada todos los días 

  

4 Considera que se debe consumir por lo menos dos porciones de vegetales 

como brócoli, espinaca, lechuga, zanahoria cada día 

  

5 La carne, el pescado, huevos, queso ¿son alimentos que aportan proteínas 

a nuestro cuerpo? 

  

6 Una adecuada alimentación se basa en consumir todos los días gaseosa, 

helados, pasteles 

  

7 Una buena alimentación se basa en alimentos altos en contenido de 

carbohidratos (pan, fideos, arroz, papas) 

  

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

9 Se debe tomar como mínimo 8 vasos de agua al día   

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

salud 

  

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

12 El cepillado dental se debe realizar después de cada comida   

13 Realizar ejercicios es cualquier movimiento del cuerpo que requiere 

energía 

  

14 Realizar actividades aeróbicas como correr, nadar o andar en bicicleta 

fortalece el corazón 

  

15 Realizar actividades aeróbicas como correr, nadar o andar en bicicleta 

mejora las defensas de nuestro cuerpo 

  

16 Los ejercicios mejoran el estado de ánimo 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 transmisión sexual? 

  

19 En las relaciones sexuales debe existir responsabilidad y cuidado   

20 Consideras que para prevenir enfermedades de transmisión sexual es 

mejor no tener relaciones sexuales 

  

Dimensión 2: Aspecto psicológico   
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21 Para controlar la ira, hay que tomarse un tiempo para respirar 

profundamente antes de reaccionar 

  

22 Ante algún problema o tristeza es mejor quedarse callado(a) y no 

contárselo a nadie 

  

23 Consumir bebidas alcohólicas, drogas y cigarrillos es bueno para estar 

emocionalmente bien 

  

24 Tener buena autoestima significa sentir inseguridad de uno mismo y no 

hablar con los compañeros 

  

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

comportamiento de las personas 

  

Dimensión 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


56 

 

 

 

CUESTIONARIO SOBRE ESTILOS DE VIDA 

 

a). En este cuestionario se pregunta sobre el modo en que vives en relación a tus hábitos 

personales actuales.  

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

sin responder.  

c). Marca con una X el número 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 

Dimensión 1: Responsabilidad en salud      

1 Informo a mis padres de algún síntoma inusual     

2 
Reviso y observo programas de televisión acerca de cómo mejorar la 

salud 

    

3 Realizo preguntas a personal de salud     

4 Debate mis problemas de salud con personal capacitado     

5 
Evalúo mi cuerpo regularmente en busca de un signo o síntoma que 

me indique una señal peligrosa 

    

6 Solicito información para mi autocuidado     

7 Asisto a talleres sobre educación en salud.     

8 Busco ayuda en otras personas por alguna vivencia estresante.     

Dimensión 2: Actividad física      

9 En el recreo practicas algún deporte     

10 
Practicas ejercicios (tales como andar en bicicleta, baile aeróbico, 

usar la maquina escaladora) 

    

11 Caminas por lo menos 15 minutos al día     

12 Fuera del colegio realizo ejercicio físico     

13 
Realizo gradualmente ejercicios tales como el caminar 10 minutos 

diarios, empleo las escaleras en lugar de los ascensores 

    

14 Se valorar mi pulso cuando practico ejercicios     

Dimensión 3: Nutrición      

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 lácteos y derivados de la leche     

21 Ingiero adecuadas proporciones (2 a 3) de alimentos variados     

22 
Leo las etiquetas nutritivas para identificar el contenido de grasas y 

sodio en los alimentos empacados. 

    

23 Ingiero de mi desayuno a diario     

Dimensión 4: Crecimiento espiritual      

24 Percibo que estoy creciendo adecuadamente     

25 Creo que mi vida tiene propósito.     

26 Tengo una misión y visión hacia el futuro     

27 Me siento seguro y tranquilo conmigo mismo     

28 Tengo un proyecto de vida a largo plazo     

29 Cada día me parece un reto     

30 Estoy consciente de lo que es importante para mí en la vida     

31 Busco apoyo de mi entorno social     

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

33 Me expongo a nuevas vivencias.     

Dimensión 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 fácil     

39 Tienes apoyo afectivo de parte de las personas que son importantes 

para ti 

    

40 Me comunico de manera positiva con mi circulo amical     

Dimensión 6: Manejo del estrés.     

41 Descanso 8 horas diarias     

42 Destinas parte de tu tiempo libre a actividades de relajación (leer un 

libro, escuchar música 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 meditación 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
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Anexo 3: Validez del instrumento 

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO 
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CUESTIONARIO SOBRE ESTILOS DE VIDA 
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Anexo 4: Confiabilidad del instrumento 

 
 

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO DEL AUTOCUIDADO 
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CUESTIONARIO SOBRE ESTILOS DE VIDA 
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Anexo 5: Aprobación del Comité de Ética 
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Anexo 6: Formato de consentimiento informado 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

Este documento de consentimiento informado tiene información que lo ayudará a decidir si 

desea participar en este estudio de investigación. Antes de decidir si participa o no, debe 

conocer y comprender cada uno de los siguientes apartados, tómese el tiempo necesario y lea 

con detenimiento la información proporcionada líneas abajo, si a pesar de ello persisten sus 

dudas, comuníquese con la investigadora ________al teléfono celular _____________o correo 

electrónico___________ que figuran en el documento. No debe dar su consentimiento hasta 

que entienda la información y todas sus dudas hubiesen sido resueltas. 

 

Título del proyecto: “Conocimiento del autocuidado y estilos de vida en estudiantes de 

secundaria cuarto y quinto Institución “6068 Manuel Gonzales Prada” Lima”. 

 

Nombre del investigador principal:  Jennifer Belen Leguia Rodriguez 

 

Propósito del estudio: Determinar la relación entre el conocimiento del autocuidado y los 

estilos de vida en estudiantes de secundaria cuarto y quinto Institución "6068 Manuel Gonzales 

Prada" Lima. 

 

Participantes: Estudiantes de secundaria cuarto y quinto  Institución "6068 Manuel Gonzales 

Prada" Lima. 

 

Participación voluntaria: Su participación en este estudio es completamente voluntaria y 

puede retirarse en cualquier momento. 

 

Beneficios por participar: Los participantes del estudio podrán acceder a los resultados de la 

investigación. 

 

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

 

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

 

Remuneración por participar: Ninguna es voluntaria. 

 

Confidencialidad: La información que usted proporcione estará protegido, solo los 

investigadores pueden conocer. Fuera de esta información confidencial, usted no será 

identificado cuando los resultados sean publicados. 

 

Renuncia: Usted puede retirarse del estudio en cualquier momento, sin sanción 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 Ética: 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 Ética de la .................. ubicada en la 4, correo electrónico: 

......................................... 
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DECLARACIÓN DE CONSENTIMIENTO 

 

Declaro que he leído y comprendido la información proporcionada, se me ofreció la 

oportunidad de hacer pregunta; y responderlas satisfactoriamente, no he percibido coacción m 

he sido influido indebidamente a participar o continuar participando en el estudio y que 

finalmente el hecho de responder la encuesta expresa su aceptación de participar 

voluntariamente en el estudio. En mentó a ello proporciono la información siguiente: 

 

Documento Nacional de Identidad: ................................................................................... 

 

Correo electrónico personal o institucional: …………………………………………….. 

 

 

 

_______________________________________ 

                                 Firma 
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Anexo 7: Carta de aprobación de la institución para la recolección de los datos 

 

 

 



67 

 

 

 

 

 

 

 

 



68 

 

 

 

Anexo 8: Informe del asesor de Turnitin 

 

 



14% Similitud general
El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca…

Filtrado desde el informe

Bibliografía

Texto citado

Texto mencionado

Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

12% Fuentes de Internet

3% Publicaciones

11% Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad
N.º de alertas de integridad para revisión

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.
Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para 
buscar inconsistencias que permitirían distinguirlo de una entrega normal. Si 
advertimos algo extraño, 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 atención y la revise.
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Fuentes principales

12% Fuentes de Internet

3% Publicaciones

11% Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales
Las fuentes con el mayor número de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostrarán.

1 Internet

repositorio.uwiener.edu.pe 4%

2 Internet

repositorio.continental.edu.pe 1%

3 Trabajos 
entregados

Universidad Wiener on 2025-12-09 <1%

4 Internet

repositorio.ucv.edu.pe <1%

5 Internet

repositorio.upsjb.edu.pe <1%

6 Internet

tesis.ucsm.edu.pe <1%

7 Trabajos 
entregados

Universidad Cesar Vallejo on 2025-12-30 <1%

8 Internet

repositorio.upsc.edu.pe <1%

9 Internet

repositorio.unjbg.edu.pe <1%

10 Trabajos 
entregados

Universidad Wiener on 2023-02-27 <1%

11 Trabajos 
entregados

Universidad Wiener on 2025-08-08 <1%
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