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RESUMEN

OBJETIVOS: Asociar los efectos de la actividad fisica sobre los niveles de estrés en
adolescentes comprendidos entre las edades de 15 a 18 afios, estudiantes del colegio
Naleb’, municipio de Fraijanes; Instituto Nacional de Educacion Diversificada “Puerta
Parada”, municipio de Santa Catarina Pinula y Escuela Normal Central de Educacion
Fisica, municipio de Mixco en el departamento de Guatemala, durante los meses de
mayo y junio de 2015. POBLACION Y METODOS: Estudio analitico transversal
correlacional realizado a 420 adolescentes comprendidos entre 15 a 18 afios. Los datos
se obtuvieron por medio del cuestionario de indicadores de estrés y el cuestionario
internacional de actividad fisica (IPAQ). RESULTADOS: De los 420 estudiantes
encuestados, el 44% tiene un indice de actividad fisica medio. EI mayor porcentaje de
los indicadores de comportamiento y de suefio se encuentran en el nivel medio, 48% y
25%, respectivamente; de los indicadores fisicos el 29% se encuentra en un nivel alto
de estrés. De los indicadores emocionales el 37% se encuentra en un nivel peligroso, y
de habitos personales, el 28% presenta un nivel alto. CONCLUSIONES: Los estudiantes
adolescentes presentan un nivel de actividad fisica medio. Ademas presentan un nivel
alto de estrés para los indicadores fisicos y de habitos personales, un nivel medio en los
indicadores de suefio y de comportamiento, y un nivel peligroso en los indicadores
emocionales. Los indicadores fisicos, de suefio, de comportamiento y de habitos
personales no se ven afectados por la actividad fisica, mientras que los indicadores

emocionales si se ven afectados.

Palabras clave: estrés, actividad, fisica, adolescentes.
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1. INTRODUCCION

La poblacién de Guatemala, segun la proyeccion de la Encuesta Nacional de Condiciones de
Vida (ENCOVI 2011), realizada por el Instituto Nacional de Estadistica (INE), para el afio
2015 es de 16,176,133 habitantes, la cual esta compuesta por 48.9% hombres y por 51.1%
mujeres®. Guatemala, tiene una poblacion relativamente joven, al registrar que el 66.5% de
los habitantes cuentan con menos de 30 afios de edad, destacando dentro de la poblacién
joven, los ubicados dentro del rango de edad de 15 a 19 afios, que representan el 11.9% de
la poblacion total; la misma, esta compuesta por 5.8% de hombres y el 6.1% de mujeres en

ese mismo rango®.

De acuerdo con Bloomberg, compafiia mundial especializada en analisis de informacion
financiera y negocios, en relacién a las condiciones de vida, Guatemala se encuentra en el
50. lugar a nivel mundial en niveles de estrés, y en 20. lugar a nivel centroamericano. Esto
se debe en parte a la tasa anual de homicidios de 38.5 por cada 100 mil habitantes, el bajo
Producto Interno Bruto (PIB) per capita, corrupcién, malas condiciones de vida, esperanza

de vida y desempleo®.

Aparte de los estresores ambientales, los estudiantes del nivel diversificado sufren de estrés
académico, ya sea por la competitividad grupal, presentacion de examenes, exposiciones
individuales, sobrecarga de tareas, intervencién en el aula (responder una pregunta del
profesor), el ambiente, falta de incentivos, masificacion en las aulas, restricciones de tiempo,

problemas o conflicto con pares o maestros®.

Por lo anterior surgié la iniciativa de investigar como los niveles de estrés se ven influenciados
por la actividad fisica que realizan los adolescentes de 15 a 18 afios en 3 distintos centros
educativos en el departamento de Guatemala, Instituto Nacional de Educacién Diversificada
(INED), Colegio Naleb y Escuela Nacional de Educacion Fisica (ENCEF), los cuales se
encuentran ubicados en los municipios de: Santa Catarina Pinula, Fraijanes y Mixco
respectivamente. Con todo lo anteriormente expuesto se plantearon las siguientes preguntas
de investigacion: ¢Cual es el nivel de actividad fisica que presentan los adolescentes
comprendidos entre las edades de 15 a 18 afios del Colegio Naleb’, INED “Puerta Parada” y
ENCEF? ¢Qué niveles de estrés presentan los adolescentes en donde se llevara a cabo la
recolecciéon de datos? ¢Como influye la actividad fisica sobre los niveles de estrés en los

adolescentes?



Por lo anterior se plante6 como objetivo asociar los efectos de la actividad fisica sobre los
niveles de estrés en adolescentes comprendidos entre las edades de 15 a 18 afios,
estudiantes del colegio Naleb’, municipio de Fraijanes; Instituto Nacional de Educacién
Diversificada “Puerta Parada”, municipio de Santa Catarina Pinula; y Escuela Normal Central
de Educacion fisica, municipio de Mixco, en el departamento de Guatemala, durante los

meses de mayo Yy junio de 2015.

Se realiz6 un estudio analitico transversal correlacional a 420 adolescentes. Los datos se
obtuvieron por medio del cuestionario de indicadores de estrés y el cuestionario internacional
de actividad fisica IPAQ.

De los 420 estudiantes encuestados el 44% presenta un nivel de actividad fisica medio. El
mayor porcentaje de los indicadores de comportamiento y de suefio se encuentra en el nivel
medio, 48% y 25%, respectivamente; de los indicadores fisicos el 29% se encuentra en un
nivel alto de estrés. De los indicadores emocionales el 37% se encuentra en un nivel peligroso

y de habitos personales, el 28% presenta un nivel alto.

Se lleg6 a la conclusiéon que los estudiantes adolescentes comprendidos entre 15 a 18 afios
de edad del colegio Naleb’, Instituto Nacional de Educacion Diversificada “Puerta Parada” y
de la Escuela Normal Central de Educacion Fisica, presentan un nivel de actividad fisica
medio. Los estudiantes presentan un nivel alto de estrés para los indicadores fisicos y de
habitos personales, un nivel medio en los indicadores de suefio y de comportamiento, y un

nivel peligroso en los indicadores emaocionales.

Los indicadores fisicos, de suefio, de comportamiento y de habitos personales; los niveles
de estrés no se ven afectados por la actividad fisica, mientras que en los indicadores

emocionales si se ven afectados.



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo general

Asociar los efectos de la actividad fisica sobre los niveles de estrés en adolescentes
comprendidos entre las edades de 15 a 18 anos, en el Colegio Naleb’, municipio de
Fraijanes; Instituto Nacional de Educacién Diversificada-INED “Puerta Parada”,
municipio de Santa Catarina Pinula; y en la Escuela Normal Central de Educacion
Fisica, municipio de Mixco en el departamento de Guatemala, en el periodo de mayo-
junio de 2015.

2.2 Objetivos especificos

2.2.1 Determinar el nivel de actividad fisica, segun el cuestionario internacional de

actividad fisica IPAQ en la poblacién a estudio.

2.2.2 Establecer el nivel de estrés por indicadores segun el Cuestionario de

Indicadores de Estrés en la poblacién a estudio.

2.2.3  Correlacionar los niveles de actividad fisica con los niveles de estrés por
indicadores.






3. MARCO TEORICO

3.1 Contextualizacién del problema: Estudios relevantes

Segun la revision bibliogréfica, la actividad fisica y la salud mental en los jovenes, la
actividad fisica es probable que tenga resultados psicosociales positivos. La revision de
los examenes permite ver ampliamente varios resultados, de salud mental, asociados
con la actividad fisica en los jovenes ©.

Los efectos parecen mas fuertes para la autoestima (por lo menos a corto plazo), y los
que son fisicamente activos parecen menos propensos a sufrir problemas de salud
mental y pueden haber mejorado el funcionamiento cognitivo. Aunque todos los
participantes son propensos a obtener beneficios significativos, tales efectos pueden ser
mayores en los que tienen peor salud mental ¢”; Ademas, aungue la actividad fisica
puede mejorar el bienestar psicoldgico, es posible que el clima psicoldgico que prevalece
y las interacciones sociales inherentes a tales ajustes también seran cruciales.
Desafortunadamente, tales factores rara vez se representaron. Los niveles mas altos de
sedentarismo se asocian a niveles mas altos de estrés 8,

Las enfermedades mentales, incluyendo el estrés, son un problema grave de salud
publica. Se espera que para el afio 2020, un 15% de la poblacién mundial total, padezca
algin tipo de enfermedad mental.® Suicidio, depresién, estrés, trastornos de la
alimentacioén y la ansiedad son algunas de las condiciones que afectan a los jévenes en
las tasas desproporcionadas en comparacion con muchas otras poblaciones.®” Por otra
parte, existe la creencia generalizada que la actividad fisica es buena para los jévenes
en relaciébn con varios resultados psicosociales, tales como la autoestima y el
funcionamiento cognitivo.

El efecto de la actividad fisica sobre la salud mental en nifios y adolescentes ha recibido
significativamente menos atencién que en la poblacién adulta 7. La investigacion o el
trabajo se ha centrado principalmente en la depresion, la ansiedad y la autoestima.
Ademas, los investigadores y profesionales de educacién estan mostrando cada vez
mayor interés en los efectos de la actividad fisica sobre el funcionamiento cognitivo.

Segun el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social de Guatemala a través del
Sistema de Informacion Gerencial en Salud en el departamento de Guatemala en el afio
2014, 10,741 personas consultaron al servicio de salud debido a morbilidades mentales
dentro de los cuales se encuentran trastornos de ansiedad y estrés. En este mismo afio
en todo el pais se report6 un total de 17,786 cefaleas por tension en adolecentes lo cual
es uno de los sintomas de estrés, la cual se sitia dentro de las primeras 20 causas de
morbilidad.®9



3.2 Instituciones

3.2.1 Escuela Normal Central de Educacion Fisica —ENCEF-

La ENCEF fue fundada en la ciudad de Guatemala en el afio 1936.4Y Se
encuentra ubicada en el municipio de Mixco del departamento de Guatemala. El
objetivo de la institucion es la creacion de jovenes bachilleres en ciencias y letras
con orientacién en educacion fisica.

Unicamente aceptan alumnos en los afios de diversificado. Actualmente, para el
ciclo escolar 2015, se encuentran inscritos 399 estudiantes; de los cuales 327 se
encuentran en el rango de edad de 15 a 18 afios. La jornada de estudio es de
07:15 a 17:45 de lunes a viernes, esto también depende del grado y seccion en
la que los estudiantes se encuentren ya que un dia a la semana no reciben clases
por la sobrepoblacion de estudiantes que existe en la institucion.

ENCEF cuenta con 2 edificios en los cuales se encuentran las distintas aulas asi
como las oficinas administrativas, ambos edificios estdn unidas por un
polideportivo para practicar baloncesto, voleibol y futbol sala. Cuentan con
cancha de futbol y piscina.

En el pensum de actividades para 4°. Bachillerato, los deportes tales como
natacion |, gimnasia y atletismo son clases de caracter obligatorio. Los periodos
de clase duran 70 minutos. Para los alumnos de 5°. Bachillerato los deportes
obligatorios dentro del pensum de actividades son: natacion I, futbol, voleibol y
baloncesto, con la misma duracion de tiempo que los alumnos de un grado
menor.

3.2.2 Colegio Naleb’

El Colegio Naleb’, fue fundado en 1978 y autorizado por Acuerdo Ministerial No.
74 del 12 de febrero de 1979.? Se encuentra ubicado en el municipio de
Fraijanes del departamento de Guatemala. Naleb’ es un vocablo Q’eqchi, un
principio pedagogico que afirma que los valores, los habitos y las costumbres, se
aprenden en la practica y por la fuerza de la repeticion.

En Naleb’, se atiende nifios y nifias desde tres afios en el nivel pre primario; los
niveles de primaria y secundaria, bachilleres en ciencias y letras. Actualmente,
para el ciclo escolar 2015, se encuentran inscritos 186 estudiantes; de los cuales
50 se encuentran en el rango de edad de 15 a 18 afios.

Cuenta con un edificio central de cuatro niveles en donde se encuentran las
distintas aulas y salones de maestros. En cada nivel se encuentran 6 aulas donde
se imparten las clases, las clases y salones no cuentan con puertas ya que
permiten la libre locomocién de estudiantes y maestros.

6



Cuenta con dos canchas de grama para realizar actividades deportivas asi como
dos canchas que se utilizan para distintos deportes y en diversas actividades que
se llevan a cabo en el colegio.

En el colegio los estudiantes tienen 2 periodos de educacion fisica semanales
cada uno con una duracion de 45 minutos, el ministerio de educacion tiene
contemplado solo 45 minutos semanales de actividad fisica como parte del
pensum de estudio. En uno de los periodos se realizan actividades fisicas
dirigidas por el maestro de educacion fisica en el cual se realiza una rutina
previamente establecida, en el otro periodo los estudiantes tienen la opcién de
escoger un deporte el cual se practica en las areas acondicionadas para realizar
ejercicio y actividad fisica y deportiva con las cuales cuenta el colegio.®?

3.2.3 Instituto Nacional de Educacién Diversificada INED “Puerta Parada”

Fue fundado en el afio 2010. Se encuentra ubicado en el kilbmetro 14.5 sobre la
carretera a El Salvador, en el municipio de Santa Catarina Pinula del
departamento de Guatemala.

En el INED “Puerta Parada” se busca formar jovenes por medio de un proceso
fundamentado en los pilares de la familia asi como en los valores morales,
civicos, culturales, religiosos y éticos, con capacidades de descubrir en los signos
de los tiempos y la coyuntura su rol como ente transformador®?,

Actualmente, para el ciclo escolar 2015, se encuentran inscritos 450 estudiantes;
de los cuales 421 se encuentran en el rango de edad de 15 a 18 afios. En este
instituto los estudiantes mayores a 18 afios se encuentran condicionados ya que
no pueden repetir afio.

Las tres carreras que se imparten en estas instalaciones son:

* Bachillerato en ciencias y letras con orientacién en turismo

* Bachillerato en ciencias y letras con orientacion en mecanica

* Bachillerato en ciencias y letras con orientacién en computacion

El horario en que se imparten las clases es de 13:00 a 18:00 horas de lunes a
viernes, el cual contiene 8 periodos de 35 minutos cada uno, mas un receso de
20 minutos. Los estudiantes de cuarto bachillerato reciben un (1) periodo semanal
de educacion fisica, el cual, dependiendo de la época del afio, es destinado para
el futbol, basquetbol o gimnasia. Para la realizacion de la actividad fisica se cuenta
con una cancha de baloncesto y futbol. ®®

En INED “Puerta Parada” se reciben clases de 13 a 18 horas de lunes a viernes,
durante ese horario, se imparten 8 clases de 35 minutos cada una mas 20 minutos
de receso diario. En total tienen 4 horas con 40 minutos diarios, lo que hacen 23
horas con 20 minutos de clase semanal.



Los estudiantes de quinto bachillerato no reciben periodo de educacion fisica pues
debido a su pensum no cuentan con el tiempo necesario.

3.3 Estrés

Considerado como estimulo, situacion o variable independiente, estrés es toda
circunstancia que genera tension, ya que supone estar en una situacion de peligro; y
se suele hablar de estresores. Un agente estresor puede ser cualquier estimulo que
requiere del organismo una adaptacién (Siméon & Mifarro, 1990). Desde esta
perspectiva se ha investigado la respuesta ante acontecimientos externos y, en
general, se acepta que hay situaciones universalmente estresantes, prestando menor
atencion a las diferencias individuales en la percepcion de la experiencia 417,

El estrés activa la respuesta de pelear o correr y por ello ocurren cambios fisicos en el
cuerpo. Dentro de los cambios inmediatos esta el incremento del ritmo cardiaco,
sudoracion excesiva, tension muscular, falta de apetito, supresiéon de la necesidad de
dormir, (18-19)

En casos extremos o cuando la persona no se encuentra en condiciones de enfrentar
el peligro aparente, se observa un atague de panico. Este puede ser confundido con

infartos agudos, lo que genera una mayor carga de estrés para quien lo esta sufriendo.
(17,20)

Debido a la velocidad y otros factores de los estilos de vida de hoy en dia, el 60% de la
poblacion latinoamericana sufre de estrés cronico.?® Las mujeres, adolescentes, han
mostrado experimentar un mayor estrés en general de lo que lo hacen los adolescentes
hombres (Burke y Weir,1978). Encontraron que las adolescentes son mas libres y mas
abiertas con los problemas de expresion, y también reciben significativamente mayor
apoyo social de sus pares, sin embargo, las mujeres reportan experimentar un mayor
estrés en sus vidas diarias, particularmente en aquellas areas como: aceptacion por la
otras adolescentes, relaciones con el sexo opuesto, sentimientos de aislamiento y
soledad y desacuerdos con los padres. @

Estas mujeres jovenes también experimentan afectos mas negativos en un nimero
mayor de sintomas psicosomaticos, una posible explicacion para esto, es el cambio del
rol de la mujer en la sociedad moderna, dejando a las mujeres adolescentes con un
sentido de confusion acerca de las deficiencias del control sobre sus vidas, como ellas
tratan de conformarlas en definiciones ambiguas de rol. Los factores de riesgo
genéticos claramente influencian el desarrollo de niveles altos de estrés en los
adolescentes. La evidencia de cantidades anormales de neurotransmisores se ha
encontrado en personas jévenes con depresion y altos niveles de estrés. ¢V

Se define como estrés cronico, el tipo de estrés que permanece aun después de que
la situacion de peligro se haya disipado, o al experimentar sintomas de estrés cuando
no existan fuentes de peligro. ??



A los sintomas esperados durante una crisis de estrés, se le suma al estrés crénico los
cambios en los habitos de suefio, cambios en habitos de alimentacion, problemas de
memoria a corto y largo plazo, inhabilidad para concentrarse, vision negativa del
mundo, pensamientos negativos, sentimientos de soledad, tics nerviosos, dolores sin
causa aparente, diarrea o constipacion, pérdida de libido, enfermedades virales
frecuentes. 47

3.3.1 Diagnéstico

El diagnostico de estrés se puede hacer mediante varias pruebas, las cuales
cuestionaran usualmente sobre:

Preocupacién excesiva (expectacion aprensiva) sobre una amplia gama de
acontecimientos o actividades (como el rendimiento laboral o escolar)

Al individuo le resulta dificil controlar este estado de constante preocupacion.

El estrés y preocupacion se asocian a tres (0 mas) de los seis sintomas
siguientes®:

0 inquietud o impaciencia

o fatigabilidad facil

0 dificultad para concentrarse o tener la mente en blanco

0 irritabilidad

0 tension muscular

0 alteraciones del suefio (dificultad para conciliar o mantener el suefio
0 sensacion al despertarse de suefio no reparador

Para poder diagnosticar adecuadamente un cuadro de estrés, se puede recurrir
a los cuestionarios estandarizados, los cuales tienen como finalidad diagnosticar
el grado de estrés sufrido por la persona que lo realiza. Dentro de los
cuestionarios cabe mencionar los siguientes:

Cuestionario de pensamientos automaticos (CATS): la finalidad de este
cuestionario es evaluar el tipo de pensamientos recurrentes que una persona
maneja. De esta manera se pueden observar patrones negativos, que pueden
desencadenar en patrones conductuales o de habitos poco saludables. Este
cuestionario en especifico, se centra en observar indicadores emocionales,
los cuales suelen ser el primer indicador observado en una persona con
estrés.

ISMA Cuestionario de Estrés: en el Reino Unido se cre6 este cuestionario, el
cual se concentra en el estrés causado por el trabajo, asi como en indicadores



conductuales e indicadores fisicos. Por la naturaleza del mismo, este es
utilizado principalmente en la poblacién econémica activa.®>®

3.3.2 Tratamiento

Actualmente se dispone de diversos tratamientos para los sintomas del estrés
desde medicamentos hasta terapias de relajacion corporal.

Los farmacos mas utilizados pertenecen al grupo de las benzodiacepinas dentro
de las cuales se encuentran Alprazolam, Loracepam, Diacepam, Cloracepam?.
Producen un efecto tranquilizante, sobre el sistema nervioso central ya que tienen
efectos sedantes, hipnéticos, anticonvulsivos, amnésicos y miorrelajantes. Los
principales efectos adversos de las bezodiacepinas consisten en somnolencia,
alteraciones de la memoria, alteraciones de la atencion y de la concentracion. 929

Dentro de las técnicas de relajacién se encuentran:

e Técnicas del biofeedback: Consiste en la practica de control fisiolégico y control
mediante ejercicios corporales.

e Técnicas de respiracion: Se llevan a cabo mediante diversos ejercicios de
respiracion abdominal que ayudan a una mejor respiracion, por lo que llevan al
paciente a sentirse mas relajado.

e Técnica cognitivo-conductuales: Consiste en cambiar los pensamientos
negativos por pensamientos positivos.

Ademas del tratamiento farmacoldgico y terapia de relajacion se puede tratar el

estrés con medicina alternativa, como la acupuntura, yoga, pilates y digito puntura.
(20)

3.4 Estrés en adolescentes

La palabra adolescente deriva de la raiz griega adolecere que significa crecer. Es la
transicion de la infancia a la edad adulta.®®

Durante la adolescencia ademas de producirse cambios fisicos los cuales son los mas
llamativos se producen cambios sociales, pues estos son los que producen que los
adolescentes se inserten en la sociedad. Ademas es durante esta etapa que alcanzan
su capacidad reproductora.

El comienzo de la adolescencia se acompafia de cambios muy aparentes que se

denominan pubertad. Los cambios mas aparentes se observan en el tamafio y la forma
del cuerpo y también en el desarrollo de los 6érganos reproductivos.
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Debido a los cambios hormonales de la adolescencia, los cuerpos de las mujeres y de
los hombres que hasta este momento eran parecidos, se diferencian.

Ademas de los cambios fisicos y sexuales que experimentan los adolescentes,
presentan cambios emocionales, debido a que se encuentran en una etapa de
desprendimiento de sus padres, en la que dejan de ser nifios.

Debido a la cantidad de cambios que se presentan durante la adolescencia, muchos
eventos vitales pueden adquirir un caracter estresante durante la misma y también se
pueden presentar diferentes efectos psicologicos. Sin embargo, todos los estresores y
la dificultad para afrontarlos no siempre se manifiesta en problemas emocionales o
conductuales sino que también puede afectar la salud fisica.®V

El conocimiento que se tiene respecto de los efectos del estrés sobre la salud fisica del
adolescente aun es escaso debido a que a que las tasas de morbilidad y mortalidad
durante la adolescencia son bajas con respecto a otras etapas de desarrollo.

Los estados de animo negativo, especialmente cuando son intensos, influyen de
diferentes formas al cuerpo, por ejemplo, vuelven a los adolescentes mas propensos a
padecer enfermedades infecciosas, incrementan la precepcion de diversas
enfermedades e inducen conductas no saludables como fumar e ingerir alcohol y
pueden afectar tanto la recepcion como la percepcion de apoyo social. Por esto se
explica el hecho que el pesimismo y &nimo depresivo se asocian con un efecto negativo
del estrés sobre la salud.®V

Los adolescentes son especialmente vulnerables a los efectos del estrés sobre el
cuerpo ya que este afecta los procesos de memoria y aprendizaje, pues en el cerebro
los niveles excesivos de estrés se relacionan con pérdidas neuronales en el
hipocampo.®®

El adolescente comparte la muchos de los sintomas de estrés con el adulto tanto fisicos
como psicologicos, dentro de los que se encuentran: irritabilidad, depresién
desorganizacion, problemas en la toma de decisiones y sentimientos de dependencia.
Pero los adolescentes ademas pueden verse involucrados en situaciones que incluso
resultan mucho mas dafiinas para la salud que incluso los mismos sintomas como lo
son accidentes, abuso de sustancias y comportamiento antisocial.??

Al igual que los adultos que sufren de estrés, los adolescentes que sufren de estrés
son mas vulnerables de padecer lesiones deportivas y de sufrir accidentes de transito,
este Ultimo debido a su inestabilidad emocional y a que muchos de estos consumen
alcohol y otras drogas.

Los adolescentes que presentan altos niveles de estrés buscan drogas para
tranquilizarse como el alcohol, los barbituricos, los tranquilizantes y los calmantes. Con
estas drogas el adolescente ignora su estrés original mas que el dafio fisico y
psicolégico que estas le causan.®V
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Segun el departamento de Justicia de los Estados Unidos considera que la
delincuencia juvenil es un comportamiento antisocial y se considera un sintoma de
estrés adolescente. Cuanto mayor sea el cambio o estrés que el adolescente deba
afrontar mayores son las probabilidades que tiene de realizar un acto delictivo dentro
de los que se encuentran, robo, piromania, violaciones y abuso de sustancias.®?

3.4.1 Diagnéstico:

El diagnéstico de los niveles de estrés y otros trastornos de ansiedad en la
adolescencia debe incluir una entrevista completa que recolecte datos no solo del
adolescente en efecto sino que también que su familia y en caso de ser posible del
medio escolar. Sin embargo cuando se obtienen datos ajenos al adolescente se
debe obtener el permiso de este, pues se debe conservar su privacidad. Ademas
se debe realizar un examen clinico completo, de ser posible que sea por un médico
especializado en adolescentes.

Hoy en dia existen varias escalas que se utilizan para evaluar al paciente que sufre
de estrés, algunas de ellas especialmente validadas para la poblacion adolescente.
Sin embargo estas no deben ser la Unica fuente de informacién sino que resultan
Gtiles para realizar un diagndstico certero ya que existen muchos diagnosticos
diferenciales durante esta edad.

A continuacién se presentan las diferentes escalas mas utilizadas durante la
adolescencia:

e Encuesta de estrés percibido (Cohen, Kamarck y Mermelstein) esta escala esta
compuesta por 14 items que interrogan el grado en que los sujetos han
percibido su vida como impredecible, incontrolable y sobrecargada. Tiene 5
alternativas de respuesta, desde Nunca o casi nunca, hasta siempre o casi
siempre

e Cuestionario de estrategias de afrontamiento al estrés. (Seiffge-Krenke y
Klessinger, 2000), constituido por 16 items que estan destinados a medir el

afrontamiento al estrés. Posee 5 alternativas de respuesta, desde nunca o casi
nunca hasta siempre o casi siempre. %23

e Cuestionario de Indicadores de Estrés.

3.4.2 Tratamiento

El tratamiento del estrés durante la adolescencia suele ser mas complicado que
durante otras etapas de la vida debido al mal apego del tratamiento y a que para
que sea exitoso tiene que tener un manejo multidisciplinario.?4
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Psicoterapia: la psicoterapia constituye la base del tratamiento de los
adolescentes que presentan altos niveles de estrés, La adecuada orientacion
terapéutica y el abordaje individual favorecen a la reduccién de los sintomas y
la posibilidad de recaidas.®?

En tiempos recientes se ha utilizado la terapia cognitivo-conductual y muestra
una ventaja relativa en la reduccién sintomatica en un tiempo muy corto. Dentro
de estas se encuentran:

Entrenamiento de inoculacion de destrezas de afrontamiento de estrés. Este
tratamiento consiste en ensefiar una serie de destrezas de afrontamiento que
capacitan a los adolescentes para hacer frente a la situaciones que son
estresantes y posteriormente se les ensefia a que practiquen estas habilidades
para aplicaras posteriormente a la vida diaria.

También se ha probado que las técnicas de relajacion y relajacion-imaginacion
tienden a reducir los altos niveles de estrés y por consiguiente mejorar sus
sintomas.

Farmacoterapia: El tratamiento farmacoldgico no debe ser considerado nunca
como tratamiento aislado ya que debe ser siempre acompafiado de
psicoterapia, apoyo familiar y consejeria escolar. Los medicamentos a eleccion
son las benzodiacepinas, aunque debe prestarse atencion especial a su uso
en esta poblacién debido a que son medicamentos adictivos y con gran
facilidad de obtencion.

El uso, las recomendaciones y la dosis son muy similares a las de los adultos.
Dependiendo si el adolescente tiene una comorbilidad, como depresion, o
algun trastorno de ansiedad, se puede iniciar tratamiento con inhibidores
selectivos de la receptacion de serotonina, los betabloqueadores y los
inhibidores de la monoamino oxidasa.

Consejeria escolar y familiar: Cuando un adolescente sufre de altos niveles de
estrés es necesario proporcionarle estrategias de afrontamiento a la familia y
al nucleo escolar. Con esto se consigue que la familia tenga una mejor
adherencia al tratamiento y que ayude mas al adolecente afectado.

Grupos de autoayuda: No solo para los adolescentes afectados con altos
niveles de estrés sino que también para los padres los grupos de autoayuda
son muy recomendados para el tratamiento de los adolescentes con problemas
de estrés. Estos grupos proveen informacion sobre el entendimiento del
problema, dificultades encontradas en el tratamiento y solucion de
problemas.®®
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3.5 Encuesta “Cuestionario de Indicadores de Estrés”

3.5.1 Descripcién

La encuesta “Cuestionario de indicadores de estrés” o en su nombre original
“Stress Indicators Questionnaire” es usada como herramienta en la deteccion de
indicadores de estrés tanto a nivel personal como corporativo en varios estados de
Estados Unidos. Se origina en California debido a la necesidad de una firma de
consultores llamada “The Counseling Team International”, ante el incremento en la
demanda de la deteccion de estrés. Gracias a su facil comprension es utilizado en

personas a partir de los 15 afios y también puede ser utilizado en adultos mayores.
(19,22)

En la encuesta se valoran los niveles de estrés en cada uno de los indicadores de
estrés que se describen a continuacion.

Indicadores fisicos:

La persona que sufre de estrés usualmente tiene la percepcion de estar tenso,
ya sea en algun area localizada o todo el cuerpo. Puede presentar palmas
sudadas o sudor nervioso.

Naturalmente, no pueden relajar su cuerpo a voluntad tan facilmente. Pueden
presentar dolor de espalda baja, ya sea crénico o agudo, dolor de cabeza,
tensién o espasmos en musculos de la cara, mandibula, cuello u hombros.
Tienden a sentir malestar estomacal y reflujo. Por la misma depresién del
sistema inmune, presentan alergias dermatolégicas. Pueden presentar un
estado de constipacion o diarrea. De igual manera, las personas con estrés
orinan con mayor frecuencia. Pueden tener Ulceras. Cansarse rapidamente
durante un esfuerzo leve. Se pueden afectar los habitos de comida, tanto
disminuyendo como aumentando excesivamente. Las personas con estrés
pueden sentir la necesidad de fumar. El pulso cardiaco es mayor a 100 latidos
por minuto al descansar.

Indicadores de suefio

Las personas que padecen estrés pueden tener dificultad para conciliar el
suefio, con esto la necesidad de tomar algin medicamento para dormir.
Pueden tener pesadillas repetitivas y despertarse en el medio de la noche por
ninguna razén aparente. Aun cuando duermen suficiente, tienen la sensacion
de cansancio.

Indicadores conductuales

Las personas con estrés pueden tener dificultad al necesitar estar callados o
sentados durante largo tiempo. Pueden tratar de paliar los efectos del estrés
con alcohol (mas de dos cervezas u 8 oz de vino o 3 0z de licores por dia) o
con drogas. Podrian necesitar permanecer en un estado de ebriedad al menos
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una vez por semana o atentar contra sus propias vida mediante conductas
inadecuadas, como manejar vehiculos estando ebrio. Muchas de estas
personas padecen gran parte del estrés por su trabajo, por lo cual podria
observarse que coman mientras siguen trabajando, que trabajen hasta tarde,
gue lleven trabajo a casa, etc. Ya que la vida sexual de una persona se ve
afectada directamente por el estrés, pueden presentarse problemas con la
pareja debido a esto. Otros problemas conductuales como las apuestas,
soledad, aislamiento y violencia pueden presentarse.

e Indicadores emocionales

Las personas que padecen de estrés suelen tratar de aminorar los sintomas
mediante la evasion. Muchos evitan por complete pensar y hablar sobre sus
problemas. Se preocupan de sobremanera por cualquier situacion, se sienten
ansiosos o con miedo acerca de situaciones vagas. No permiten que personas
de sus circulos sepan la manera en que se sienten y pueden sentir
desconfianza aldn de los mas allegados. Tienen problemas con el control de
emaociones, pueden sentirse muy enojados internamente y tener estallidos sin
poder controlarlos. No aceptan bien la critica, y se mantienen sensibles e
irritados. Pueden tener baja autoestima y ser pesimistas respecto al presente
y futuro.

¢ Indicadores de habitos personales

Una persona que padece de estrés podria no dedicar el suficiente tiempo, o al
menos, el tiempo que gustaria dedicar a un hobby, igualmente limitaria el
entablar conversaciones meramente sociales con sus pares. De ser asi, se
busca actividades que se practiquen en solitario, como ver television; y/o
actividades que disparen la adrenalina, como correr en los automdéviles mas
alla del limite permitido. Ya que las metas personales pasan a ser secundarias,
no se dedica tiempo para ambiciones personales y espirituales. (922 24)

3.5.2 Evaluacion

La encuesta brinda una serie de resultados numéricos, con los cuales se conoce,
de una manera satisfactoriamente aproximada, el nivel de estrés que el individuo
presenta, en cada uno de los indicadores de estrés pudiendo ser este muy bajo,
mediano, alto, muy alto y peligroso.

La encuesta se encuentra en inglés en su estado original, esta fue traducida al
espafiol por Maria Cristina Garzona Leal, traductor jurado, y luego probada, tanto
dentro del grupo de investigacion, como con personas ajenas al estudio; esto con
el fin de prevenir dudas o la posibilidad de dar un enfoque distinto a cada pregunta.
(Ver Anexo 3)
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3.6 Actividad fisica

El término se refiere a la capacidad de un animal de mover en forma sincrénica sus
musculos con el fin de realizar una tarea, podemos traducir esto a la capacidad del ser
humano de efectuar movimientos fisicos que exijan gasto de energia.?2"

Podemos considerar, para efectos del estudio, la actividad fisica como la accién de
realizar movimientos con el propdsito de estimular el sistema musculo esquelético para
asignar fuerza, elasticidad y resistencia.

Dentro de los beneficios de la actividad fisica constante, se encuentran que es un factor
fundamental para el equilibrio cal6rico, por lo tanto clave en el mantenimiento de un
peso adecuado. Mejora de manera significativa la salud 6sea, reduce el riesgo de
hipertensién, cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, cancer,
patologias psiquiatricas, entre otros.@2%

Iniciando con la revolucion industrial, gracias a las nuevas tecnologias las personas
han podido migrar de actividades laborales fisicas hacia actividades laborales
administrativas o “de oficina” lo cual ha disminuido notablemente el tiempo en la que
una persona se mantiene en movimiento.@®

En afios recientes se ha observado como la inactividad fisica es el cuarto factor de
riesgo en mortalidad a nivel mundial, esto representa el 6% de las muertes registradas.
Es causa en aproximadamente un 25% en canceres de mama y colon, diabetes y 30%
en cardiopatia isquémica. %30

Se ha encontrado que 1 de cada 3 adultos y 4 de cada 5 adolescentes no cumplen con
los requerimientos minimos de actividad fisica. Considerando que para estos datos, la
cantidad minima era de 30 minutos diarios, se puede establecer la prevalencia del
sedentarismo.®V

En Guatemala existe la Ley Nacional Para El Desarrollo De La Cultura Fisica Y El
Deporte segun el decreto 76 al 97, por lo que la Constitucion Politica de la Republica
de Guatemala, reconoce como deber del Estado el fomento y la promocién de la
educacion fisica, el deporte escolar y la recreacion fisica, asi como la plena autonomia
del deporte federado.®?

Los principios de esta ley son los siguientes:
a. Todo individuo tiene derecho a la practica de la educacion fisica, la recreacion
fisicay el deporte.

b. La educacién fisica, la recreacion fisica y el deporte, son derechos de la

comunidad cuyo ejercicio no tiene mas limitaciones que las impuestas por la
moral, la salud publica y el orden legal.
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c. Es obligacion del Estado, la promocion y fomento de la educacion fisica, la
recreacion fisica y el deporte, como factor importante de desarrollo humano,
por lo que deben ser favorecidos y asistidos en forma apropiada por los
fondos publicos.

d. La educacién fisica, la recreacion fisica y el deporte son elementos
esenciales en el proceso de la educacion permanente y de la promocion
social de la comunidad.

e. Todas las instituciones relacionadas con la educacion fisica, la recreacion
fisica y el deporte deben favorecer una accion sistematica, coherente, global
y descentralizada, a fin de lograr la coordinacién e integracion de las diversas
actividades fisicas.

Ademas el ministerio de educacion de Guatemala tiene contemplado 45 minutos
semanales de actividad fisica como parte del pensum de estudio, media vez el
estudiante no tenga ningan impedimento para realizarla.

3.6.1 Actividad fisica recreativa

La actividad fisica recreativa supone el hecho de hacer un tipo de ejercicio
cardiovascular o de fuerza sin verse obligado a hacerlo. A diferencia de la actividad
fisica que realiza un atleta de alto de rendimiento que debe entrenar muchas horas
diarias, o el estudiante a quien se le exige llevar una clase de educacion fisica que
representa un punteo en su nota, la actividad fisica se realiza por la satisfacciéon
gue genera usar el tiempo libre para hacer ejercicio. Este tipo de actividad fisica
compensa la carga fisica, intelectual y emocional a la que puede una persona estar
sujeta en su rutina diaria.

Psicolégicamente, es la clase de actividad que mas beneficia a quien padece
trastornos depresivos pues al querer hacerlo sin verse comprometido con alguien
externo, segrega cantidades mas altas de serotonina.®®

3.7 Actividad fisica durante la adolescencia

La actividad fisica durante la adolescencia, en especial la practica deportiva es
concebida como una de las actividades méas importantes de la vida.

La autoconfianza se ve influenciada directamente por la actividad fisica ya que es en
esta edad en la que se estd formando la identidad propia y en este interviene la
percepcion que se tiene de su capacidad atlética y deportiva. %2

Otra forma de por qué los adolescentes buscan realizar actividad fisica durante esta
etapa de la vida es para verse mas atractivos fisicamente ya que con esto se sienten
mejor consigo mismos y buscan atraer al sexo opuesto. Incluso el deseo intenso de
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realizar actividad fisica puede llevar a padecer de altos niveles de estrés, que conllevan
en muchos casos a trastornos psicolégicos como la anorexia, bulimia y la vigorexia.®¥

Los adolescentes por lo general acostumbran a practicar la misma modalidad deportiva
o la misma actividad fisica que iniciaron durante la infancia. La mayoria practican un
deporte y continGan practicandolo sin cambios y por lo general participan en
competiciones. Otros adolecentes prefieren realizar actividades fisicas sin participar en
competiciones, por ejemplo pasear en bicicleta, mantenimiento fisico, danza, e ir al
gimnasio. Otro aspecto a destacar es que durante la adolescencia como en las
diferentes etapas de la vida se observa una marcada diferencia en funcién del género.
En todas las franjas de edad, existe una mayor participacion masculina que femenina,
gue se agudiza conforme va avanzando la adolescencia. Esta diferencia se debe a que
existen deportes que se practican mayoritariamente por hombres ya que cuando son
practicados por mujeres la misma sociedad tiene establecidos estereotipos y
prejuicios. @334

El abandono de la actividad fisica es un fendmeno especialmente presente durante
esta etapa de la vida, mas que en edades anteriores. Se debe a diferentes causas que
confluyen como lo es la falta de organizacion deportiva y la aparicion de diferentes
actividades de ocio como los videojuegos y la television. G4

3.8 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ

3.8.1 Descripcion

Para poder medir la cantidad de actividad fisica que una persona realiza, se puede
utilizar el “Cuestionario Internacional de Actividad Fisica” el cual toma en cuenta la
cantidad de tiempo que se realiza la actividad y la intensidad, asi como la cantidad
de tiempo sedentario diario de la persona.

El cuestionario surge en una convocatoria por el Instituto Karolinsca, la Universidad
de Sydney, la Organizacibn Mundial de la Salud y el Centro de Control y
Prevencién de Enfermedades (CDC) quienes examinaron diferentes dimensiones
de actividad fisica creando el cuestionario para utilizarlo en los sistemas de
monitorizacion y vigilancia sanitaria a nivel poblacional.

Su utilizacion inicié en Ginebra en 1998 y la version usada en el presente estudio
fue la elegida por la Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia, Espafia. El
IPAQ ha sido validado en diversas poblaciones incluyendo la latinoamericana. ¢34
(Ver Anexo 4)

3.8.2 Evaluacién

Se clasifica a cada uno de los estudiantes dentro de tres grupos: nivel alto de actividad
fisica:
18



Alto indice de actividad Fisica: Para el cual se deben cumplir dos o0 mas de los
siguientes criterios.

e >15 horas a la semana de ejercicio intenso

e >15 horas a la semana de ejercicio moderado

e >60 min diarias de caminata

Nivel medio de actividad fisica: Para el cual se deben cumplir dos 0 mas de los
siguientes criterios:

e 6-15 horas de ejercicio intenso a la semana

e 6-15 horas de ejercicio moderado a la semana

e 15-30 minutos de caminata diaria

Nivel bajo de actividad fisica o inactivo: Para el cual se debe pasar sentado durante

mas de ocho horas por dia o de 0-1 criterio cumplido en cualquier de los niveles
anteriores. 234
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4. POBLACION Y METODOS

4.1 Tipo y disefio de la investigacion

Estudio analitico transversal correlacional de tipo cuantitativo.

4.2 Unidad de analisis

4.2.1 Unidad de andlisis:

Respuestas obtenidas mediante el instrumento.

4.2.2 Unidad de informacion:

Adolescentes de 15 a 18 afios que acuden a los establecimientos de
muestreo.

4.3 Poblacion y muestra

4.3.1 Poblacion:

Adolescentes de 15 a 18 aios, inscritos en el ciclo electivo 2015 en los
establecimientos educativos a estudio.

4.3.2 Muestra:

Con la finalidad de contar con una muestra para cada establecimiento,
se introdujo los datos en la siguiente formula:

k’pqN

m= e?(N—1) + k?pq

En donde:

m: muestra

k: es una constante que depende del nivel de confianza que asignemos. Para
este estudio se utilizé 1.96 lo que equivale a un nivel de confianza del 95%.

p: es la proporcion de individuos que poseen en la poblacion la caracteristica de estudio.
Ya que no se tienen estudios previos se utilizé p=0.5.

g: es la proporcién de individuos que no poseen esa caracteristica, es decir, es

1-p.
N: tamafio de poblacién

e: error muestral deseado. Para este estudio se utilizé 5%.
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4.3.2.1 ENCEF

B 1.96% 0.5 % 0.5 * 322
M= 0052322 —1) + 1.962% 0.5+ 0.5

m=175
La muestra que se utilizé en ENCEF fue de 175 estudiantes.
4.3.2.2 Colegio Naleb’

B 1.96% % 0.5 0.5 % 50
©0.052(50—-1)+1.962 0.5+ 0.5

m

m =44

La muestra utilizada en el Colegio Naleb’ fue de 44 estudiantes.

4.3.2.3 INED “Puerta Parada”

B 1.96% 0.5 % 0.5 * 421
M= 0.052(421-1)+ 1.962+0.5+0.5

m =201

La muestra que se utilizé en INED “Puerta Parada” fue de 201 estudiantes.

En total se realizaron 420 encuestas.

22



4.3.2.4 Cuadro resumen sobre poblacion y muestra

Institucion Tamafo de la poblacion Tamarfno de muestra
ENCEF 322 estudiantes 175 estudiantes
Colegio Naleb’ 50 estudiantes 50 estudiantes
INED 421 estudiantes 201 estudiantes
Total: 793 estudiantes 420 estudiantes

4.3.3 Técnicas de muestreo

Una vez que se obtuvo el nombre de todos los estudiantes de los tres
establecimientos a través del programa RANDOM.ORG: True random number
generator, en el cual se puede incluir los listados de los estudiantes, se selecciond
el nimero correspondiente a la muestra de cada establecimiento para obtener de

manera aleatoria los estudiantes que participaron en el estudio.

4.4 Seleccién de los sujetos a estudio

4.4.1 Criterios de inclusion:

e Adolescentes, de ambos sexos, de 15 a 18 afios.
e Adolescentes que estudien en uno de los siguientes centros educativos:
Colegio Naleb’, Instituto de Educacion Diversificada (INED) “Puerta

Parada,” Escuela Normal Central de Educacién Fisica (ENCEF).

4 .4.2 Criterios de exclusion:

o Estudiantes que no deseen participar.

o Adolescentes que se encuentren ausentes al momento de realizar la

encuesta.

23



144

(>09) osoubijad

osoibljod ‘(Sp-2€) oye Anw :(9g-82) oye ‘(L2 sause
oye Anp SaJ1S9 ap
-6T) ouelipaw :(sojund gT>) olfeqg Anw | ap sopeib sajuaiajip us
o)y [euipio eAlleliend ojuaiwenodwo)
:Ud 9pIAIpgNs s "ouaiwelodwo) riluasalid anb onpialpul
oueIpa\ salopealpu|
ofeq ANy 9p BIBYS B| Ud UgIDIpaW [9p osiwenodwo)d
. ap ojuawn.sul us opiualgo afelund
0soJbljad .
oue AN (>vT) osoJbijad (gT-TT) o) Anw SOpRISaNIUS
{(0T-6) O1e (8-9) ourlpaw (sound G>) S9l11S9 ap ousns
o)y [euipiO eARIEeND so| uswuanp anb
oleq Anw :ua apIAIpgns as "uoIdIpawW ap salopealpu|
OUBIpaN ap oluBwWNASUl Ud oplualgo afeyund SO[€101 04oNS op SeloH
O.—@Q >_)__>_ U . . .
osoibijed (>v5) osoibijad (87-6€)
oje An o.%v Anw ‘(8z-T€) oye .Aom-mmv ouelpaw sansa |ap sanse ap
oy [euipio eAnelend | i(sound gg>) oleq Anw :us apialpgns
SBOIS]) SBUOIJRISBjIURIA | S0ISIH Salopedlpu|
oueIpa 9S "BIIS| BIBJSS B| UB UQIdIpaW
ofeq Anp 9p oluswWNSUI US opluaiqo alelund
uogldedljise|d | UQIDIP3N | 3|qelien
oL op e[e9s3 odiy feuoioesado ugioiuleg renmidaosuo)d ugidiuyeg a|gelien

So|gellen ap UOIDIP9IN Gt



S¢

(eols]) peplAioR ap SOLIB)ID SO| ap

eiblaua ap
unBuiu uod N dwnd ou 0 OpeIUSS JBISD ’
oleg i ) olseb |8 elouaN2asuod
seloy g<) oleq ‘(opesapow o119
OIpaN [euipiO eARlERND owo? ebuay BIIS|H pepIANOY
9P SOLIBILID SeW 0 Z) olpaw ‘(osuaul :
[1\Vi anb oAlealdal olo1013le
01219188 Bp SOLBIIO Sew O Z) O)je :ud
0 pepiAloe Bpo |
BIIJISE[D S "DV d| SOuswWNIsul soleq
osoibijed (>0¢) osoufijad (S2-T2)
ole Anp o)e Anw {(0z-9T) oye {(ST-0T) oueipaw S9.11S9 |9 Jeuole S9J1s9 ap
[1\Vi [euipio eAlrelen)d ‘(sownd g>) ofeq Anwi :ua apinpgns eJed saeuosiad So|euoslad solgeH
oueIpa 9S ‘|euonslad elaysa e| ua ugIoIpaw Se1oNpuod A sapnioy ap salopealpu|
ofeq Anp 9p OluUBWNASUI US opluaiqo alelund
0so.6113 oso.biad {(9t-
[EX| Awmmv ¢ (9v-8€) sansa oleq eBuod
o)y An o)e Anw {(2£-0€) o1 (62-22) oueipaw 0] anb sauoENyIS SoNSo
0 n : n feq Anwi : n . .
nv [eupio eAljelend (sownd 1z>) oleq Anw :us apiApgns s1ue euasaid euosiad 9p sajeuoldows
oueIpa 9S ‘|euUOIDOWS BIBJSA B| Ud UQIdIpaW salopealpu|

ofeq Anp\

ap ojuswWNnsuUl U oplualgo afeyund

e| anb sauoloowg




4.6 Técnicas, procesos e instrumentos utilizados en la recoleccion de datos

4.6.1 Técnicas de recolecciéon de datos:

Se obtuvieron los resultados a través de la hoja de recoleccion de datos, el

Cuestionario de Indicadores de Estrés y el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica IPAQ.

4.6.2 Procesos

Se tradujo el cuestionario de estrés de inglés a espafiol.

Los directivos de cada institucion hicieron entrega del pensum asi como
los horarios de los grados que cursen los sujetos a estudio.

La recoleccion de datos se realizo el 2 de Junio de 2015 en el colegio
Naleb’, el 10 de Junio 2015 en el instituto INED y el 19 de Junio 2015 en
la escuela ENCEF.

En cada uno de los centro educativos INED, ENCEF, Colegio Naleb’, se
pasé en cada una de las clases y a cada uno de los estudiantes
previamente seleccionados, se les llevd aparte a otra clase en donde se
les informd sobre el estudio y que su participacion era voluntaria. Los
estudiantes que no quisieron participar en el estudio, regresaron a su aula
y se procedi6 a llamar a otro estudiante que fue seleccionado al azar.
Posteriormente se les pidi6 llenar la hoja de recoleccién de datos (ver
Anexo 3) y el consentimiento informado (ver Anexo 4).

Posteriormente se les pididé a los estudiantes llenar el “cuestionario de
indicadores de estrés” y el cuestionario internacional de actividad fisica
IPAQ para los cuales contaron con un maximo de 40 minutos para
completarlos.

Se tabularon los datos obtenidos conforme se fue recabando la
informacion.

Se hizo entrega de la infografia a las tres instituciones.

Se hizo entrega de los resultados a los directores de los centros

escolares.

26



4.6.3 Instrumentos de medicién

4.6.3.1 Cuestionario de Indicadores de Estrés

4.6.3.2 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ
4.6.3.3 Hoja de recoleccion de datos

Instrumento utilizado con la finalidad de recolectar los datos personales
de cada uno de adolescentes encuestados, donde se incluye el
establecimiento educativo, grado, edad, sexo, resultado obtenido en el
Cuestionario de Indicadores de Estrés y en el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica IPAQ.

4.7 Procesamiento y analisis de datos

4.7.1 Procesamiento

Los datos obtenidos a través de hoja de recoleccion de datos se utilizaron para la
creacion de bases de datos previa tabulacién manual por establecimientos. Las
variables analizadas fueron la cantidad de actividad fisica semanal medida en horas
y los niveles de los indicadores de estrés. Las variables fueron descritas

individualmente y observadas por medio de tablas de frecuencia.

4.7.2 Analisis

Ya que el estudio se basa en analizar las relaciones entre cada variable, se
interpretd por medio de CHI CUADRADO, para las cuales se realizaron las tablas
de contingencia, aunque no se aplicé CHI CUADRADO en aquellas cuyas celdas

existian mas del 20% de los valores esperados menores a cinco.

4.7.3 Hipotesis

Ho: Los niveles de estrés en adolescentes no se ven afectados por la
actividad fisica que realicen. Las variables son independientes.
Ha: Los niveles de estrés en adolescentes se ven afectados por la

actividad fisica que realicen. Hay dependencia de variables.
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4.8 Limites de lainvestigacién

4.8.1 Obstaculos (riesgos y dificultades)

Dentro de los obstaculos, que se presentaron, se encuentran:

¢ Dificultad de poder llevar a cabo la realizacién de las encuestas en una
de las instituciones por motivo de actividades extracurriculares.

e Tener que realizar las encuestas en determinado tiempo debido a que
existia la posibilidad de no poder llevarlas a cabo en el tiempo estipulado
por motivo de las vacaciones de medio afio que otorgan las distintas
instituciones.

e Algunos de los estudiantes, de las distintas instituciones, no quiso realizar

la encuesta.

4.8.2 Alcances

El estudio permiti6 observar y establecer la existencia de relaciones entre las
variables. Siendo todos los establecimientos escogidos casas de estudio, la
presentacion de resultados les sera de provecho para mejorar la calidad de vida de

sus estudiantes, asi como para mejorar el disefio de los pensum.

4.9 Aspectos éticos de lainvestigacion

Respeto por la autonomia, que implica que las personas capaces de deliberar sobre sus
decisiones sean tratadas con respeto por su capacidad de autodeterminacién; y o
proteccion de las personas con autonomia disminuida o deteriorada, que implica que se
debe proporcionar seguridad contra dafio o abuso a todas las personas dependientes o

vulnerables

Durante el estudio se respeté en todo momento la autoridad tanto de los directivos de
las instituciones como a los jévenes encuestados; se tuvo cuidado de no interrumpir mas
de lo intrinsecamente necesario el programa de estudios y se tuvo el cuidado de
preservar el ornato y limpieza de las instalaciones. Se dio informacién a los jévenes,

acerca del estudio por medio del consentimiento informado.
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Para este estudio se considera riesgo categoria | o sin riesgo ya que el objetivo principal
es la observacion de un fendmeno ya existente, por lo cual no se alteré de ninguna
manera la poblacion y sus habitos, asi como tampoco se invadié la intimidad de los

encuestados.
Se lleg6 a un acuerdo con las autoridades de cada uno de los establecimientos para

realizar talleres tutoriales con la finalidad de dar a conocer, a los adolescentes que

estuvieran con niveles altos de estrés, los riesgos que implica presentar los mismos.
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5. RESULTADOS

A continuacion se presentan los resultados de los 420 estudiantes encuestados del Colegio
Naleb’, Instituto Nacional de Educacion Diversificada (INED “Puerta Parada”), Escuela
Nacional Central de Educacion Fisica.

Los resultados se presentan en el siguiente orden:
e Actividad fisica
¢ Niveles de estrés

e Correlacion existente entre actividad fisica e indicadores de estrés

Tabla 1

Distribucion de las caracteristicas de los estudiantes encuestados en Instituto Nacional de
Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y Colegio Naleb.

Institucion
Caracteristica TOTAL
INED ENCEF Naleb’
Edad No. % No. % No. % No. %
15 afios 24 12 10 6 3 7 37 9
16 afios 97 48 56 32 19 43 172 41
17 afios 51 25 68 39 20 45 139 33
18 afios 29 15 41 23 2 5 72 17
TOTAL 201 100 175 100 44 100 420 100
Sexo
Masculino 108 54 98 56 23 52 229 55
Femenino 93 46 77 44 21 48 191 45
TOTAL 201 100 175 100 44 100 420 100
Grado
3ero Basico 0 0.00 0 0.00 15 34 15 5
iversx | 188 | 93| 116 | e6 | 13 30 | 317 | 74
Diveri(i)f.ica do 13 7 59 34 16 36 88 21
TOTAL 201 100 175 100 44 100 420 100
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5.1 Actividad fisica

Tabla 2

Distribucion del nivel de actividad fisica en Instituto Nacional de Educacion Diversificada,
Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y Colegio Naleb.

Nivel de actividad | ey ENCEF Naleb Total %
fisica
Alto 21 32 4 57 14
Medio 84 84 18 186 44
Bajo 96 59 22 177 42
Total: 201 175 44 420 100
5.2 Niveles de estrés
Gréfica 1

Distribucion de los niveles de estrés segun los indicadores fisicos en Colegio Naleb’,
Instituto Nacional de Educacion Diversificada y Escuela Nacional Central de Educacién
Fisica.

Indicadores fisicos

Peligroso

Muy Bajo Muy alto

e Fisicos

n=420

Fuente: Distribucion de frecuencias del nivel de los indicadores de estrés. (Ver tabla 1 en anexo 11.5)
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Grafica 2

Distribucion de los niveles de estrés segun los indicadores de suefio en Colegio Naleb’,
Instituto Nacional de Educacion Diversificada y Escuela Nacional Central de Educacién
Fisica.

Indicadores de sueino

Peligroso

Muy alto

= Suefio

n=420

Fuente: Distribucién de frecuencias del nivel de los indicadores de estrés. (Ver tabla 1 en anexo 11.5)

Gréfica 3

Distribucion de los niveles de estrés segun los indicadores de comportamiento en Colegio
Naleb’, Instituto Nacional de Educacién Diversificada y Escuela Nacional Central de
Educacion Fisica.

Indicadores de comportamiento

Peligroso

Muy alto

Comportamiento

n=420

Fuente: Distribucion de frecuencias del nivel de los indicadores de estrés. (Ver tabla 1 en anexo 11.5)
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Grafica 4

Distribucion de los niveles de estrés segun los indicadores emocionales en Colegio Naleb’,
Instituto Nacional de Educacion Diversificada y Escuela Nacional Central de Educacién
Fisica.

Indicadores emocionales

Peligroso

Muy bajo Muy alto

= Emocionales

n=420

Fuente: Distribucién de frecuencias del nivel de los indicadores de estrés. (Ver tabla 1 en anexo 11.5)

Gréfica 5

Distribucion de los niveles de estrés segun los indicadores de habitos personales en
Colegio Naleb’, Instituto Nacional de Educacion Diversificada y Escuela Nacional Central de
Educacion Fisica.

Indicadores de habitos personales

Peligroso
30%
25%
20%
15%
Muy bajo 1 Muy alto

% == Habitos personales

Medio Alto
n=420

Fuente: Distribucion de frecuencias del nivel de los indicadores de estrés. (Ver tabla 1 en Anexo 11.5)
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5.3 Correlacion actividad fisica e indicadores de estrés

Tabla 3

Relacion entre los indicadores fisicos de estrés y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores Fisicos
Nivel de | Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 11 4 17 20 5 57
Medio 31 28 61 47 19 186
Bajo 43 34 46 41 13 177
Total: 85 66 124 108 37 420

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

11.490 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05. (Ver procedimiento en anexo 11.7)

Tabla 4

Relacion entre los indicadores de suefio y el nivel de actividad fisica en Instituto Nacional
de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y Colegio Naleb.

Indicadores de Suefio
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 8 9 10 14 16 57
Medio 37 24 34 46 45 186
Bajo 50 24 33 43 27 177
Total: 95 57 77 103 88 420

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utiliz6 la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

10.306 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05. (Ver procedimiento en anexo 11.7)
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Tabla 5

Relacién entre los indicadores de comportamiento y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores de Comportamiento
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 3 4 10 23 17 57
Medio 4 4 35 89 54 186
Bajo 7 9 31 89 41 177
Total: 14 17 76 201 112 420

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utiliz6 la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

7.392 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05. (Ver procedimiento en anexo 11.7)

Tabla 6

Relacion entre los indicadores emocionales y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores Emocionales
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 11 14 18 9 5 57
Medio 58 31 50 32 15 186
Bajo 87 28 30 24 8 177
Total 156 73 98 65 28 420

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizo la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

24.220 > 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis alternativa, es decir que existe una relacion entre ambas

variables. Por lo tanto P < 0.05. (Ver procedimiento en anexo 11.7)
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Tabla 7

Relacién entre los indicadores emocionales y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores de Habitos Personales
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5 9 13 19 11 57
Medio 30 41 48 49 18 186
Bajo 25 31 54 46 21 177
Total: 60 81 115 114 50 420

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

8.605 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.
Por lo tanto P > 0.05. (Ver procedimiento en anexo 11.7)
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6. DISCUSION

Al analizar las caracteristicas de los estudiantes encuestados, se observo que el 74% de la
muestra se encuentra entre los 16 y 17 afios de edad, aun siendo el rango para la recoleccion
de datos de 15 a 18 afios. En cuanto al sexo el porcentaje es muy semejante, el masculino
con un 55% y el femenino en 45%. El 74% se encuentra en 4to diversificado, mientras en 5to

diversificado se encuentra solo 21% y en tercer curso se encuentra Unicamente 5%.

Al observar el nivel de actividad fisica de los estudiantes, se encontré que el 14% tiene un
nivel de actividad fisica alta, esto puede deberse a que para tener un indice de actividad alta
segun el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ, se necesitan por lo menos dos
de los siguientes criterios: Mas de 15 horas de actividad fisica intensa, mas de 15 horas de
actividad fisica moderada o mas de una hora de caminata diaria, lo cual es dificil de lograr

para una persona promedio.

Se observo que los estudiantes tienen un indice de actividad fisica medio y bajo. Con un 44%
y un 42% respectivamente. Esto concuerda con el estudio “An assessment of the physical
activity levels of adolescents” ®, en el cual se describe que 4 de cada 5 adolescentes no
cumplen con los requerimientos minimos de actividad fisica. Esto se puede deber a que en
el INED, en 4to diversificado cuentan Unicamente con un periodo de actividad fisica de 35
minutos a la semana y en 5to no tienen un periodo para actividad fisica. Ademas, puede
deberse a que en el colegio Naleb solo les exigen dos periodos a la semana de treinta

minutos a la semanay fuera de las instituciones los estudiantes realizan poca actividad fisica.

Se debe tener en cuenta que el Ministerio de Educacion de Guatemala exige solamente un
periodo semanal de 45 minutos dedicados a la practica de educacion fisica; lo cual de por si

resulta insuficiente.

Segun la distribucién de indicadores de estrés, para los indicadores de suefio y de
comportamiento, la moda se encuentran en el nivel medio; mientras que en los indicadores
fisicos y de habitos personales, se encuentra en el nivel alto. Para los indicadores
emocionales, la moda se encuentra en nivel peligroso. A los adolescentes el estrés no les
afecta directamente sus habitos de suefio, y es comprensible que los indicadores de
comportamiento estén en ese nivel ya que la encuesta valora factores tales como patrones
de alcoholismo, drogadiccion y sexuales. Ya que la poblacion en estudio son adolescentes

entre 15 y 18 afos, es alta la probabilidad de que todavia no tengan acceso a este tipo de
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situaciones. Al notar que los indicadores fisicos se encuentran en nivel alto, se podria deducir
gue se debe a que entre los primeros indicadores de estrés sufridos se encuentran los fisicos,

como el dolor de cabeza y tension muscular.

Observando el nivel alto del indicador de habitos personales, y considerando que este
indicador trata factores como la interaccion social, la superacién personal y la identidad
espiritual, se puede deber a que por la edad de los participantes aln no tengan bien
establecidas estas préacticas o que no tengan acceso debido a problemas de transporte o

econémicos.

A diferencia de lo encontrado anteriormente, en el estudio “Age differences in the motivational
factors for exercise” realizado en afio 2003, el cual describe que la cantidad de actividad
fisica que una persona realiza, se relaciona de una manera indirectamente proporcional al
estrés que sufre. En el presente estudio no se observé la relacion entre los niveles de
actividad fisica con los indicadores fisicos, indicadores de suefio, indicadores de
comportamiento e indicadores de habitos personales de estrés.

Sin embargo se encontré que los niveles de actividad fisica tienen relacion con los
indicadores emocionales de estrés, esto es muy importante pues la adolescencia es una
etapa dificil para el ser humano en la cual se puede manifestar sintomas emocionales como
baja autoestima, poco control de sus emociones y tener pensamientos pesimistas sobre el
futuro y el pasado, los cuales pueden llevar a problemas realmente serios como ideaciéon

suicida, la mala toma de decisiones y la falta de cumplimiento de metas.

Es interesante recalcar que para el ENCEF si se encontrd relacion entre los niveles de
actividad fisica y los indicadores fisicos (Ver anexo 11.7) esto puede deberse a que en esta
institucion es en donde un mayor porcentaje de estudiantes tienen un nivel de actividad fisica
alta. Debiéndose a que un nivel alto de ejercicio mejora las condiciones generales del cuerpo

lo cual ayuda a controlar de mejor manera los sintomas del estrés.

40



7.1.

7.2.

7.3.

7. CONCLUSIONES

Los estudiantes adolescentes comprendidos entre 15 a 18 afios de edad del colegio
Naleb’, Instituto Nacional de Educacion Diversificada “Puerta Parada” y de la Escuela

Normal Central de Educacion Fisica, presentan un nivel de actividad fisica medio.

Los estudiantes presentan un nivel alto de estrés para los indicadores fisicos y de habitos
personales, un nivel medio en los indicadores de suefio y de comportamiento, y un nivel

peligroso en los indicadores emocionales.
En los indicadores fisicos, de suefio, de comportamiento y de habitos personales; los

niveles de estrés no se ven afectados por la actividad fisica, mientras que en los

indicadores emocionales si se ven afectados.
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8. RECOMENDACIONES

8.1. Al Ministerio de Educacion

8.2.

8.3.

8.1.1.

8.1.2.

8.1.3.

Revisar el pensum de actividades tanto en los establecimientos publicos como
privados para exigir una cantidad minima de 2.5 horas a la semana dedicada a
las actividades deportivas.

Realizar mas y mejores actividades deportivas entre los establecimientos
publicos y privados para incentivar la realizacion del deporte en los adolescentes.
Fomentar la colaboracion intersectorial, y contribuir al establecimiento de metas

y objetivos nacionales de promocion de la actividad fisica en los adolescentes.

Al Ministerio de Salud Publicay Asistencia Social

8.2.1.

8.2.2.

8.2.3.

Fundamentar las politicas nacionales sobre actividad fisica y otras intervenciones
de salud publica.

Alentar a los adolescentes al desarrollo de estrategias contra la inseguridad, la
ansiedad y el estrés.

Promover el apoyo psicolégico y la promocién de habilidades de resolucién de
problemas para modificar los efectos del estrés en los adolescentes, en la

atencion primaria.

Al colegio Naleb’

8.3.1.

8.3.2.

Promover en los jévenes la realizacion de mayor actividad fisica en los momentos
de tiempo libre.
Integrar al pensum de actividades mayor carga fisica asi como instaurar

actividades fisicas extracurriculares.

8.4. Al Instituto Nacional de Educacion Diversificada “Puerta Parada”

Que se realicen mas periodos de actividad fisica o deporte por semana, en el

pensum escolar de los adolescentes estudiantes.

8.5. Ala Escuela Normal Central de Educacion Fisica:

Continuar con la realizacion y la incentivacion del deporte y la actividad fisica en
los jovenes para lograr formar excelentes catedraticos de educacion fisica en el

pais.
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9. APORTE

El estudio realizado permiti6 evaluar los niveles de estrés que manejan los adolescentes
entrevistados en las tres instituciones seleccionadas para el estudio, asi como la actividad
fisica que los mismos realizan, esto permitié ver a las autoridades escolares como los niveles

actividad fisica influyen en los niveles de estrés de los estudiantes.

Debido a que los resultados mostraron que un alto porcentaje de estudiantes maneja niveles
altos y moderados de estrés y realizan un nivel moderado o bajo de actividad fisica, se
elabor6 una infografia en donde se muestran las diferente practicas y habitos saludables que
los adolescentes pueden tomar en cuenta para tener una vida mas saludable y asi disminuir
los niveles de estrés antes las distintas situaciones en las que se puedan encontrar. Teniendo
en cuenta que la informacién va dirigida a estudiantes adolescentes se necesita un medio de
comunicacion visualmente atractivo, con imagenes, sin recargo de texto y que sea facil de
recordar por esto se tomé la decision de realizar una infografia la cual se dara impresa en los

distintos centros educativos en donde se llevé a cabo el estudio. (Ver Anexo 11.8)

El presente estudio también puede ser utilizado para realizar un seguimiento de los niveles
de estrés y actividad fisica a largo plazo en los estudiantes que acuden a dichas instituciones,
esto permite evaluar si las medidas tomadas son las adecuadas para disminuir el estrés en
estudiantes o evaluar las capacidades fisicas y emocionales que poseen los estudiantes al

enfrentarse a distintas situaciones.
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11. ANEXOS

11.1 Instrumento de recoleccién de datos

Yo, Maria Cristina Garzona Leal, Traductora Jurada autorizada en la Republica de Guatemala
segun Acuerdo Ministerial nimero 2034-2013, emitido por el Ministerio de Educacién el 21 de
agosto de 2,013 para traducir los idiomas inglés y espafiol con valor legal CERTIFICO: Que
tengo ante mi El Cuestionario de Indicadores de Estrés escrito en inglés, el cual fielmente
traducido por mi al espafiol, a mi mejor saber y entender dice asi:

The Counseling Team International
1881 Business Center Drive, Suite 11
San Bernardino, CA 92408
(909) 884-0133
www.thecounselingteam.com

CUESTIONARIO INDICADORES DE ESTRES

Este cuestionario mostrara como el estrés afecta las diferentes areas de su vida. Encierre en un
circulo la respuesta que mejor indique la frecuencia con que experimenta cada indicador de
estrés durante una semana normal.

Cuando haya respondido a todas las preguntas sume el total de puntos para cada seccion.

Nunca

Casi Nunca (menos de dos horas a la semana)
Algunas veces (un dia y medio a la semana)
La mayoria de las veces (tres dias a la semana)
Casi siempre (cinco dias a la semana)

aprwne

INDICADORES FiSICOS: Con qué frecuencia diria usted:

Casi La Alguna Casi  Nunc
siempre mayori sveces nunc a
ade a
las
veces
Todo mi cuerpo se siente tenso. 5 4 3 2 1
Tengo un sudor por nervios o palmas 5 4 3 2 1
sudorosas.
Se me hace dificil sentirme relajado. 5 4 3 2 1
Tengo dolor de espalda severo o crénico. 5 4 3 2 1
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Me dan dolores de cabeza severo o cronico. 5

Me da tension o espasmos musculares en la 5
cara, la mandibula, el cuello o los hombros.

Mi estbmago se estremece 0 siente 5
malestar.

Me brotan erupciones en la piel o picazon. 5
Tengo problemas con mis intestinos 5

(estrefiimiento, diarrea).

Necesito orinar mas que la mayoria de la 5
gente.

Padezco de problemas en el estomago 5
Siento falta de aliento después de hacer 5

ejercicio suave como subir cuatro tramos de
escaleras.

En comparacion con la mayoria de la gente, 5
tengo poco o mucho apetito.

Mi peso es de mas de 15 libras méas que lo 5
recomendado para una persona de mi
estatura y constitucion.

Fumo tabaco 5

Tengo dolores de pecho agudos cuando 5
estoy fisicamente activo.

Me falta la energia fisica. 5

Cuando estoy descansando, mi corazon late 5
mas de 100 veces por minuto.

Debido a mi apretada agenda me olvido de 5
por lo menos dos comidas durante la

semana.

Realmente no planeo mis comidas para una 5

nutriciéon balanceada.

Me paso menos de 3 horas a la semana 5
haciendo ejercicio fisico vigoroso (correr,
jugar baloncesto, tenis, natacion, etc).

Total de puntos Indicadores Fisicos
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INDICADORES DE SUENO: Con qué frecuencia diria usted:

Tengo problemas para conciliar el suefio. 5 4 3
Tomo pastillas para dormir. 5 4 3
Tengo pesadillas o suefios malos 5 4 3
repetitivos.

Me despierto al menos una vez en el 5 4 3
medio de la noche sin ninguna razon

aparente.

No importa cuanto duermo, me despierto 5 4 3

sintiendo cansancio.

Total de puntos Indicadores de Suefio

INDICADORES DE COMPORTAMIENTO: Con qué frecuencia usted dice:

Tartamudeo o0 se me traba la lengua, 5 4 3
cuando hablo con otras personas.

Trato de trabajar mientras estoy 5 4 3
comiendo el almuerzo.

Tengo que trabajar hasta tarde. 5 4 3

Voy a estudiar incluso cuando me 5 4 3
siento enfermo.

Tengo que llevar las tareas a casa. 5 4 3
Bebo alcohol o uso drogas para 5 4 3
relajarme.

Consumo mas de dos cervezas, ocho 5 4 3
onzas de vino o tres onzas de licor al

dia.

Cuando bebo, me gusta ponerme muy 5 4 3
alcoholizado.

Me emborracho o0 consumo drogas 5 4 3

mas de una vez a la semana.
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Cuando me siento drogado o borracho 5 4 3 2 1
voy y conduzco un vehiculo.

Tiendo a tropezar al caminar, o tengo 5 4 3 2 1
mas accidentes que otras personas.

En cualquier semana, me tomo al

menos un medicamento de 5 4 3 2 1
prescripcion sin la recomendaciéon de

un médico, por ejemplo, anfetaminas,

barbituricos.

Tengo problemas con mi vida sexual. 5 4 3 2 1

Por lo menos una vez a la semana 5 4 3 2 1
hago apuestas por dinero.

Después de la cena paso mas tiempo 5 4 3 2 1
viendo la televisién que hablando con

mi familia o amigos.

Llego tarde al colegio o escuela. 5 4 3 2 1
Por lo menos una vez durante la 5 4 3 2 1
semana tengo una pelea a gritos con

un compafiero de la escuela o
profesor.

Total de puntos Indicadores de Comportamiento

INDICADORES EMOCIONALES: Con qué frecuencia diria usted:

Casi siempre La Alguna Casi  Nunc
mayori s nunc a
ade veces a
las
veces
He encontrado que la mejor manera 5 4 3 2 1
de lidiar con inconvenientes y
problemas es conscientemente evitar
pensar o hablar de ellos.
Tengo dificultad para recordar cosas. 5 4 3 2 1
Siento ansiedad o temor acerca de 5 4 3 2 1
problemas que realmente ni puedo
describir.
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Me preocupo mucho.

Es importante para mi no mostrar
mis emociones a mi familia.

Es dificil para mi relajarme en casa.

Es mejor si no comento, incluso ni a
mi mejor amigo, cOmo me siento
realmente.

Me resulta dificil hablar cuando me
emociono.

Me siento muy enojado por dentro.

Tengo estallidos de mal humor que
no puedo controlar

Cuando la gente me critica incluso en
forma amistosa o constructiva, me
siento ofendido.

Me siento extremadamente sensible
e irritable.

Mis emociones cambian de forma
impredecible y sin ninguna razén
aparente.

Siento como si realmente no puedo
confiar en nadie.

Siento que otras personas no me
entienden.

Realmente no me siento bien
conmigo mismo.

Generalmente no soy optimista sobre
mi futuro.

Me siento muy cansado y
desinteresado en la vida.

El comportamiento impulsivo me ha
causado problemas.

Me he sentido tan mal que pensé en
hacerme dafo.

55



Cuando tengo un problema personal

importante que no puedo resolver yo

mismo, no busco ayuda profesional.

Total de puntos Indicadores Emocionales

HABITOS PERSONALES: Con qué frecuencia diria usted:

Me paso menos de tres horas a la
semana trabajando en uno de mis
pasatiempos.

Me paso menos de una hora a la
semana escribiendo cartas
personales, escribiendo en un diario
o escribiendo creativamente.

Me paso menos de 30 minutos a la
semana hablando casualmente con
mis vecinos.

Me falta tiempo para leer el
periddico.

Veo la televisién por entretenimiento
mas de una hora al dia.

Yo conduzco un vehiculo automovil
mas rapido del limite de velocidad
por la adrenalina y el desafio.

Me paso menos de 30 minutos al
dia trabajando hacia una meta en la
vida 0 ambicién propia.

Mi dia a dia no esta realmente
influenciado por mis creencias
religiosas o mi filosofia de vida.

Cuando me siento estresado, es
dificil para mi planificar el tiempo y
las actividades para liberar
constructivamente mi estrés.

5 4
5 4
5 4
5 4
5 4
5 4
5 4
5 4
5 4

Total de puntos de Indicadores Habitos Personales
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Ninguna pregunta individual en este cuestionario demuestra que usted esté experimentando
estrés, pero al integrar los resultados de los grupos de preguntas, puede ser posible definir a
gué areas de su vida el estrés afecta principalmente. Para determinar estas areas, sume los
nameros circulados en cada seccién y marque el total de puntos para cada seccion con una "X"
en la linea de puntos correspondiente a continuacion.

NIVELES DE ESTRES PERSONAL

Muy Bajo Mediano Alto Muy Peligroso
Alto
Total de puntos
Indicadores Fisicos 22.......... 30......... 38...... 48.... 54+
Total de puntos
Indicadores de 5........ 8. 10...... 12...... 14+

Suefio

Total de puntos
Indicadores de 18...... 27......... 36...... 45...... 50+
Comportamiento

Total de puntos
Indicadores 21...... 29......... 37...... 46...... 55+
Emocionales

Total de puntos
Indicadores Habitos 9......... 15......... 20...... 25...... 30+
Personales

Tenga en cuenta las areas en las que mostrd niveles "muy altos" o los de "peligro” de estrés.
Estas son las areas problematicas en las cuales debe centrarse al momento de desarrollar su
Plan de Manejo del Estrés Personal. Si usted no tiene puntos totales en las zonas de "muy altos"
o "Peligro", felicitaciones- esta haciendo un buen trabajo controlando el estrés. En su plan de
Manejo del Estrés Personal, céntrese en:

1) Generar resiliencia[SIC] ante el estrés y 2) la prevencion del estrés a través del
ejercicio aerdébico, la relajacion, la nutricion y el suefio.
- Sefales de Alerta Temprana

En las siguientes lineas, escriba las tres sefiales que se producen de manera temprana y con
regularidad cuando esta bajo estrés. Es posible que desee mirar en su cuestionario para tener
una idea de lo que son sus sefales de alerta temprana. Estos signos dan aviso anticipado de
estar estresado y le permiten identificar las causas de estrés, asi puede tomar accién previo a
tener como resultado serios problemas.

1.

2.
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Fecha en que completé el cuestionario

(Guarde este cuestionario completado para su uso futuro)

- S —— FIN DE LA TRADUCCION

A solicitud de la parte interesada y para los usos legales que esta estime convenientes y sin
asumir ninguna responsabilidad por el contenido del documento traducido, extiendo, sello y
firmo la presente traduccion jurada debidamente confrontada con los originales en inglés y
contenida en 9 hojas de papel, en la ciudad de Guatemala al dia 25 de febrero de 2015.---------
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11.2 Instrumento Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

PARA SER UTILIZADO CON ADULTOS JOVENES Y DE MEDIANA EDAD

(15- 69 afios)

Estamos interesados en averiguar los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo
en los dltimos 7 dias. Por favor responda a cada pregunta incluso si no se considera una
persona activa. Por favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como
parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo
libre para el ocio, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realiz6 en los Ultimos 7 dias. Las
actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y
gue lo hacen respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas
actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como
levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?

dias por semana
Ninguna actividad fisicaintensa Vaya ala pregunta 3

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicdé a una actividad fisica intensa en uno de
esos dias?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro
Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los Ultimos 7 dias. Las
actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace

respirar algo mas intensamente que lo normal.

Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos
seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢,en cuantos dias hizo actividades fisicas
moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar
dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada Vayaala pregunta5

59



4. Habitualmente, ¢, cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de
esos dias?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esté seguro
Piense en el tiempo que usted dedicd a caminar en los Ultimos 7 dias. Esto incluye caminar
en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, 0 cualquier otra caminata que
usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio.
5. Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cuantos caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

dias por semana
Ninguna caminata Vayaalapregunta?
6. Habitualmente, ¢,cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro
La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias habiles de
los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando
amigos, leyendo, viajando en bus, o sentado o recostado mirando la television.
7. Durante los ultimos 7 dias ¢ ,cuanto tiempo pas6 sentado durante un dia habil?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

CRITERIOS DE CLASIFICACION:

Ejercicio Intenso: levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido
en bicicleta.

Ejercicio Moderado: actividades no descritas anteriormente como transportar pesos livianos,

andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis, que sean por mas de 10
minutos y que ocasionen un aumento en la frecuencia respiratoria.
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indice medio de Actividad Fisica:
e 6-15 horas de ejercicio intenso a la semana
e 6-15 horas de ejercicio moderado a la semana
e 15-30 minutos de caminata diaria
Alto indice de actividad Fisica
o >15 horas a la semana de ejercicio intenso

e >15 horas a la semana de ejercicio moderado
e >60 min diarias de caminata

NIVEL ALTO: 2 o mas criterios de ejercicio intenso
NIVEL MEDIO: 2 o mas criterios de ejercicio moderado

NIVEL BAJO:>8 horas sentado por dia o de 0-1 criterio cumplido en cualquier de los niveles
anteriores
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11.3 Hoja de recoleccién de datos

EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA SOBRE LOS
NIVELES DE ESTRES, EN ADOLESCENTES
Estudio analitico a efectuarse en el municipio de

/ Guatemala entre el 1 de junio y el 30 de junio de 2015.

FACULTAD DI
CIENCIAS MEDICAS

Cuestionario
Datos Generales

* Establecimiento educativo al que pertenece:
* Edad:
® Sexo:

® Grado que cursa:

Niveles de Estrés

Muy Bajo Medio Alto Muy Alto Peligroso

Indicadores
Fisicos

Indicadores
Suefio

Indicadores
Comportamiento

Indicadores
Emocionales

Indicadores
Habitos
Personales

Niveles de actividad

fisi Bajo Medio Alto
isica
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11.4 Consentimiento informado

EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA SOBRE LOS
NIVELES DE ESTRES, EN ADOLESCENTES
Estudio analitico a efectuarse en el municipio de
Guatemala entre el 1 de junio y el 30 de junio de
2015.

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO CIENCIAS MEDICAS
Se me ha solicitado mi colaboracién voluntaria como participante en la  investigacion
“Efectos de la Actividad Fisica sobre los niveles de estrés, en adolescentes”
realizado por estudiantes de la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad de San
Carlos de Guatemala, y entiendo que se me realizar4 una encuesta. Entiendo que mi
participacion es de forma voluntariay no afectara en nada mi integridad fisica ni
psicolégica. He comprendido la importancia de esta investigacion y que no seré

afectado(a) negativamente con la informacién que proporcionaré.

He leido y comprendido la informaciéon proporcionada. He podido realizar
preguntas acerca de la investigacion y se han resuelto todas mis dudas.
Consiento voluntariamente participar en esta investigacion, sabiendo que puedo
retirarme de la misma en el momento que yo desee sin que esta decision afecte mivida
cotidiana, ni académica.

Nombre del usuario:

Firma del usuario:

Fecha:

He sido testigo de la lectura exacta del documento de consentimiento para el participante
y la persona ha tenido la oportunidad de resolver sus dudas. La persona ha dado su
consentimiento libremente.

Nombre del testigo:

Huella dactilar del paciente:

Firma del Testigo

Fecha

Nombre y firma del investigador

Fecha
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11.5 Niveles de estrés

Tabla 1

Distribucion de frecuencias del nivel de los indicadores de estrés en Instituto Nacional de
Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacién Fisica y Colegio Naleb.

INED ENCEF Naleb Total:
No. % No. % No. % No. %

Peligroso | 46 23 31 18 8 18 85 20
Muy alto | 29 14 27 15 10 23 66 16
Alto 57 28 | 49 28 18 41 124 | 29
Medio 49 25 | 54 31 5 11 108 | 26
Muy bajo | 20 10 14 8 3 7 37 9
Peligroso | 50 25 33 19 12 27 95 23
Muy alto | 26 13 | 21 12 10 23 57 13
Alto 39 19 | 30 17 8 18 77 18
Medio 46 23 | 45 26 12 27 103 | 25
Muy bajo | 40 20 | 46 26 2 5 88 21
Peligroso | 7 4 6 3 1 2 14 3
Muy alto 8 4 7 4 2 5 17 4
Alto 36 18 | 34 19 6 14 76 18
Medio 101 | 50 | 76 44 24 54 201 | 48
Muy bajo | 49 24 | 52 30 11 25 112 | 27
Peligroso | 85 42 | 52 30 19 43 156 | 37
Muy alto | 37 18 | 28 16 8 18 73 17
Alto 39 19 | 50 29 9 21 98 23
Medio 25 13 | 32 18 8 18 65 16
0
8

Indicador

Indicadores
fisicos

Indicadores de
suefio

Indicadores de
comportamiento

Indicadores
emocionales

Muy bajo | 15 8 13 7 0 28 7
Peligroso | 21 10 31 18 18 60 14
Indicadores de | Muyalto | 38 | 19 |31 | 17 |12 | 27 81 | 19
habitos Alto 62 | 31 | 42| 24 |11 | 25 |115| 28
personales Medio 55 | 28 |47 | 27 |12 | 28 |114| 27
Muybajo | 25 | 12 | 24 | 14 1 2 50 | 12
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11.6 Calculo de chi cuadrado
Tabla 2

Relacion entre los indicadores fisicos de estrés y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de  Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores Fisicos
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 11 4 17 20 5 57
Medio 31 28 61 47 19 186
Bajo 43 34 46 41 13 177
Total: 85 66 124 108 37 420

Para el calculo de chi cuadrado, primero se obtuvo la tabla de frecuencias

esperadas, mediante la formula:
o (total marginal;)(total marginal;)
b total absoluto

Con lo cual se obtuvo:

Indicadores Fisicos (valores esperados)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 11.536 8.957 16.829 14.657 5.021 57
Medio 37.643 29.229 54.914 | 47.829 16.386 186
Bajo 35.821 27.814 52.257 | 45.514 15.593 177
Total: 85 66 124 108 37 420

Luego se necesitd sacar un valor de chi para cada frecuencia, mediante la

formula;

(fo - fe)z
Xfy =T

fe
Donde:
X? es chi-cuadrado,
f, es la frecuencia observada,
f. es la frecuencia esperada.
El célculo de chi cuadrado responde a la siguiente férmula:

2 _ o= f)?
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Posteriormente, se realiz6 la correccion de Yates. Debido a la forma de actuar de la formula
de chi cuadrada, al tener valores dentro de las frecuencias observadas, menores a 5 se debe

hacer una correcciéon de Yates, de la forma:

2
y2 =y (o= fol = 05)
fe
Para cada valor correspondiente a:
fo <5
Donde:

X? es chi-cuadrado,
f, es la frecuencia observada,
f. es la frecuencia esperada,

0.5 es un valor estandar.

Asi elevando el nivel de significancia

Por lo que se obtienen los valores para cada celda y se realiza la sumatoria:

Indicadores Fisicos

N. Act Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Alto 0.025 2.218 0.002 1.948 0.000 4.192
Medio 1.172 0.052 0.674 0.014 0.417 2.330
Bajo 1.439 1.376 0.749 0.448 0.431 4.442
Total: 2.636 3.645 1.425 2.410 0.848 10.964

Para encontrar el grado de libertad (v) se utilizé la siguiente férmula:
v = (no. de filas — 1)(no. de columnas — 1)
v=0CB-1(5-1)
v=2_8
Para el nivel de significancia se tom6 0.05, gracias a las tablas de chi-cuadrado, el valor

critico o chi teorico, es de 15.507.

Si el valor de chi-cuadrado es menor o igual a chi-cuadrado critico o teérico, se acepta la

hipotesis nula. De lo contrario se acepta la hipétesis alternativa.
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Tabla 3

Relacién entre los indicadores de suefio y el nivel de actividad fisica en Instituto Nacional
de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y Colegio Naleb.

Indicadores de Suefio
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 8 9 10 14 16 57
Medio 37 24 34 46 45 186
Bajo 50 24 33 43 27 177
Total: 95 57 77 103 88 420
Indicadores de Suefo (valores esperados)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 12.893 7.736 10.450 13.979 11.943 57
Medio 42.071 25.243 34.100 45.614 38.971 186
Bajo 40.036 24.021 32.450 43.407 37.086 177
Total: 95 57 77 103 88 420
Indicadores de Suefio (chi-cuadrado)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1.857 0.207 0.019 0.000 1.378 3.461
Medio 0.611 0.061 0.000 0.003 0.933 1.609
Bajo 2.480 0.000 0.009 0.004 2.743 5.236
Total: 4.948 0.268 0.029 0.007 5.054 10.306

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la féormula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:
10.306 < 15.507

Por lo tanto se acepta la hip6tesis nula, es decir que no existe relacién entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05.
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Tabla 4

Relacién entre los indicadores de comportamiento y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores de Comportamiento
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 3 4 10 23 17 57
Medio 4 4 35 89 54 186
Bajo 7 9 31 89 41 177
Total: 14 17 76 201 112 420
Indicadores de Comportamiento (valores esperados)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1.900 2.307 10.314 27.279 15.200 57
Medio 6.200 7.529 33.657 89.014 49.600 186
Bajo 5.900 7.164 32.029 84.707 47.200 177
Total: 14 17 76 201 112 420
Indicadores de Comportamiento (chi-cuadrado)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 0.637 1.242 0.010 0.671 0.213 2.773
Medio 0.781 1.654 0.054 0.000 0.390 2.878
Bajo 0.205 0.470 0.033 0.218 0.814 1.740
Total: 1.623 3.366 0.096 0.889 1.418 7.392

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la féormula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:
7.392 < 15.507

Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05.
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Tabla 5

Relacién entre los indicadores emocionales y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores Emocionales
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 11 14 18 9 5 57
Medio 58 31 50 32 15 186
Bajo 87 28 30 24 8 177
Total: 156 73 98 65 28 420
Indicadores Emocionales (valores esperados)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 21.171 9.907 13.300 8.821 3.800 57
Medio 69.086 32.329 43.400 28.786 12.400 186
Bajo 65.743 30.764 41.300 27.393 11.800 177
Total: 156 73 98 65 28 420
Indicadores Emocionales (chi-cuadrado)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 4.887 1.691 1.661 0.004 0.379 8.621
Medio 1.779 0.055 1.004 0.359 0.545 3.741
Bajo 6.873 0.248 3.092 0.420 1.224 11.857
Total: 13.539 1.994 5.756 0.783 2.148 24.220

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

variables. Por lo tanto P < 0.05
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Por lo tanto se acepta la hipotesis alternativa, es decir que existe una relacion entre ambas




Tabla 6

Relacién entre los indicadores emocionales y el nivel de actividad fisica en Instituto
Nacional de Educacion Diversificada, Escuela Nacional Central de Educacion Fisica y

Colegio Naleb.
Indicadores de Habitos Personales
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5 9 13 19 11 57
Medio 30 41 48 49 18 186
Bajo 25 31 54 46 21 177
Total: 60 81 115 114 50 420
Indicadores de Habitos Personales (valores esperados)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 8.143 10.993 15.607 15.471 6.786 57
Medio 26.571 35.871 50.929 50.486 22.143 186
Bajo 25.286 34.136 48.464 48.043 21.071 177
Total: 60 81 115 114 50 420
Indicadores de Habitos Personales (chi-cuadrado)
Nivel de | Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1.213 0.361 0.436 0.805 2.617 5.432
Medio 0.442 0.733 0.168 0.044 0.775 2.163
Bajo 0.003 0.288 0.632 0.087 0.000 1.011
Total: 1.659 1.383 1.236 0.935 3.393 8.605

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la féormula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:
8.605 < 15.507

Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05.
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11.7 Calculo de chi-cuadrado para las tablas de indicador vs. nivel de actividad para
cada institucion.

11.7.1 Colegio Naleb
11.7.1.1 Indicadores fisicos vs. Nivel de actividad

Indicadores Fisicos
Nivel de Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 0 0 2 1 1 4
Medio 3 5 8 0 2 18
Bajo 5 5 8 4 0 22
Total: 8 10 18 5 3 44
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.1.2 Indicadores de suefio vs. Nivel de actividad
Indicadores de suefio
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 2 0 0 1 1 4
Medio 4 6 3 4 1 18
Bajo 6 4 5 7 0 22
Total: 12 10 8 12 2 44
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.1.3 Indicadores de comportamiento vs. Nivel de actividad
Indicadores de comportamiento
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1 0 0 1 2 4
Medio 0 0 3 12 3 18
Bajo 0 2 3 11 6 22
Total: 1 2 6 24 11 44
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.1.4 Indicadores emocionales vs. Nivel de actividad
Indicadores emocionales
Nivel de Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1 1 0 2 0 4
Medio 8 2 5 3 0 18
Bajo 10 5 4 3 0 22
Total: 19 8 9 8 0 44

Nota: No se aplico chi-cuadrado
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11.7.1.5 Indicadores de habitos personales vs. Nivel de actividad

Indicadores de hébitos personales
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 0 2 1 0 1 4
Medio 5 5 2 6 0 18
Bajo 3 5 8 6 0 22
Total: 8 12 11 12 1 44
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.2 Instituto Nacional de Educacién Diversificada INED “Puerta Parada”
11.7.2.1 Indicadores fisicos vs. Nivel de actividad
Indicadores Fisicos
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 6 2 6 4 3 21
Medio 18 10 23 22 11 84
Bajo 22 17 28 23 6 96
Total: 46 29 57 49 20 201
Indicadores Fisicos (valores esperados)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 4.806 3.030 5.955 5.119 2.090 21
Medio 19.224 12.119 23.821 20.478 8.358 84
Bajo 21.970 13.851 27.224 23.403 9.552 96
Total: 46 29 57 49 20 201
Indicadores Fisicos (chi-cuadrado)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 0.297 0.350 0.000 0.245 0.397 1.289
Medio 0.078 0.371 0.028 0.113 0.835 1.425
Bajo 0.000 0.716 0.022 0.007 1.321 2.066
Total: 0.375 1.437 0.051 0.365 2.553 4.780

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

Por lo tanto P > 0.05.

4.780 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.
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11.7.2.2 Indicadores de suefio vs. Nivel de actividad

Indicadores de Sueiio
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 3 3 3 2 10 21
Medio 15 11 19 20 19 84
Bajo 32 12 17 24 11 96
Total: 50 26 39 46 40 201
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.2.3 Indicadores de comportamiento vs. Nivel de actividad
Indicadores de Comportamiento
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1 2 4 10 4 21
Medio 1 2 16 39 26 84
Bajo 5 4 16 52 19 96
Total: 7 8 36 101 49 201
Nota: No se aplicé chi-cuadrado
11.7.2.4 Indicadores emocionales vs. Nivel de actividad
Indicadores Emocionales
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5 5 6 2 3 21
Medio 26 18 17 14 9 84
Bajo 54 14 16 9 3 96
Total: 85 37 39 25 15 201
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.2.5 Indicadores habitos personales vs. Nivel de actividad
Indicadores de Habitos Personales
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 2 4 4 9 2 21
Medio 7 19 28 20 10 84
Bajo 12 15 30 26 13 96
Total: 21 38 62 55 25 201
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Indicadores de Habitos Personales (valores esperados)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 2.194 3.970 6.478 5.746 2.612 21
Medio 8.776 15.881 25.910 22.985 10.448 84
Bajo 10.030 18.149 29.612 26.269 11.940 96
Total: 21 38 62 55 25 201
Indicadores de Habitos Personales (chi-cuadrado)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 0.017 0.000 0.948 1.842 0.143 2.951
Medio 0.359 0.613 0.169 0.388 0.019 1.548
Bajo 0.387 0.546 0.005 0.003 0.094 1.035
Total: 0.764 1.159 1.121 2.233 0.257 5.534

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

5.534 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.
Por lo tanto P > 0.05.

11.7.3 Escuela Nacional Central de Educacién Fisica ENCEF

11.7.3.1 Indicadores fisicos vs. Nivel de actividad

Indicadores Fisicos
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5 2 9 15 1 32
Medio 10 13 30 25 6 84
Bajo 16 12 10 14 7 59
Total: 31 27 49 54 14 175
Indicadores Fisicos (valores esperados)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5.669 4.937 8.960 9.874 2.560 32
Medio 14.880 12.960 23.520 25.920 6.720 84
Bajo 10.451 9.103 16.520 18.206 4.720 59
Total: 31 27 49 54 14 175
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Indicadores Fisicos (chi-cuadrado)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 0.079 1.747 0.000 2.661 0.951 5.438
Medio 1.600 0.000 1.785 0.033 0.077 3.496
Bajo 2.946 0.922 2.573 0.972 1.101 8.514
Total: 4.625 2.670 4.359 3.665 2.129 17.447

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizo la férmula de chi-cuadrado con
una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

17.447 > 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis alternativa, es decir que existe una relacion entre ambas

variables. Por lo tanto P < 0.05

11.7.3.2 Indicadores de suefio vs. Nivel de actividad

Indicadores de suefio
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 3 6 7 11 5 32
Medio 18 7 12 22 25 84
Bajo 12 8 11 12 16 59
Total: 33 21 30 45 46 175
Indicadores de suefio (valores esperados)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 6.034 3.840 5.486 8.229 8.411 32
Medio 15.840 10.080 14.400 21.600 22.080 84
Bajo 11.126 7.080 10.114 15.171 15.509 59
Total: 33 21 30 45 46 175
Indicadores de suefio (chi-cuadrado)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1.526 1.215 0.418 0.933 1.384 5.476
Medio 0.295 0.941 0.400 0.007 0.386 2.029
Bajo 0.069 0.120 0.078 0.663 0.016 0.944
Total: 1.889 2.276 0.896 1.604 1.785 8.449

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.

Por lo tanto P > 0.05.

8.449 < 15.507
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11.7.3.3 Indicadores de comportamiento vs. Nivel de actividad

Indicadores de comportamiento
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1 2 6 12 11 32
Medio 3 2 16 38 25 84
Bajo 2 3 12 26 16 59
Total: 6 7 34 76 52 175
Nota: No se aplico chi-cuadrado
11.7.3.4 Indicadores emocionales vs. Nivel de actividad
Indicadores emocionales
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5 8 12 5 2 32
Medio 24 11 28 15 6 84
Bajo 23 9 10 12 5 59
Total: 52 28 50 32 13 175
Indicadores emocionales (valores esperados)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 9.509 5.120 9.143 5.851 2.377 32
Medio 24.960 13.440 24.000 15.360 6.240 84
Bajo 17.531 9.440 16.857 10.789 4.383 59
Total: 52 28 50 32 13 175
Indicadores emocionales (chi-cuadrado)
Nivel de Peligroso Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 2.138 1.620 0.893 0.124 0.060 4.834
Medio 0.037 0.443 0.667 0.008 0.009 1.164
Bajo 1.706 0.021 2.789 0.136 0.087 4.739
Total: 3.881 2.083 4.349 0.268 0.156 10.737

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

10.737 < 15.507

Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacion entre ambas variables.
Por lo tanto P > 0.05.
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11.7.3.5 Indicadores de habitos personales vs. Nivel de actividad

Indicadores de hébitos personales
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 3 3 8 10 8 32
Medio 18 17 18 23 8 84
Bajo 10 11 16 14 8 59
Total: 31 31 42 47 24 175
Indicadores de hébitos personales (valores esperados)
Nivel de Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 5.669 5.669 7.680 8.594 4.389 32
Medio 14.880 14.880 20.160 22.560 11.520 84
Bajo 10.451 10.451 14.160 15.846 8.091 59
Total: 31 31 42 47 24 175
Indicadores de hébitos personales (chi-cuadrado)
Nivel de | Peligroso | Muy alto Alto Medio Muy bajo Total:
Actividad
Alto 1.256 1.256 0.013 0.230 2.972 5.728
Medio 0.654 0.302 0.231 0.009 1.076 2.272
Bajo 0.019 0.029 0.239 0.215 0.001 0.503
Total: 1.930 1.587 0.484 0.453 4.048 8.503

Para evaluar la asociacion entre estas dos variables se utilizé la férmula de chi-cuadrado con

una significancia de 0.05. Se obtuvo el siguiente resultado:

Por lo tanto P > 0.05.

8.503 < 15.507
Por lo tanto se acepta la hipétesis nula, es decir que no existe relacién entre ambas variables.
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11.7.4 Tabla de Resumen del valor de chi-cuadrado por institucion

RESUMEN
Indicadores cu:::rléldo
Fisicos 4.780
Suefo 20.004
INED Comportamiento 7.644
Emocionales 18.492
Habitos 5.534
Fisicos 17.447
Suefio 8.449
ENCEF Comportamiento 1.878
Emocionales 10.581
Habitos 4,454
Fisicos 9.884
Suefo 8.991
NALEB Comportamiento 15.420
Emocionales 5.032
Habitos 6.673

*resaltados los indicadores que aceptan la hipétesis nula.
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11.8 Infografia

¢Estres?

No dejes que te afecte

por; estudicnies Medicing
50 0 0 % 8
L .
| mammeeecema
o
1 hora de planea respira
ejercicio diaria tus horarios al inhalar saca la panza,
asegurate que sea saber a qué horas respira lentamente asi 5
lo suficentemente haras tus tareas veces
fuerte para que te ayuda a no
NO puedas atrasarte -
mantener una conversacion h
- omm ) 4
- 1 dieta sana
. . Mantener un horario fijo
mantente positivo dormir

al menos 8 diarias

al menos 8 diarias

para las comidas

principales.
beber agua socializar
al menos 8 vasos diarios rodearse de gente con estilo
de vida saludable
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