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Estilo de vida y resiliencia en pobladores de una zona rural de Cajamarca-Peru

Lifestyle and resilience in residents of a rural area of Cajamarca-Peru

Resumen: El objetivo de este estudio fue analizar la relacion entre estilo de vida 'y
resiliencia en pobladores de una zona rural de Cajamarca. La investigacion es de
enfoque cuantitativo, disefio no experimental, de corte transversal y de alcance
descriptivo-correlacional. La muestra estuvo compuesta por 309 pobladores. Los
instrumentos utilizados fueron el Cuestionario de Estilo de Vida Saludable (Santiago-
Bazan & Carcausto, 2019) y la Escala de Resiliencia de Wagnild y Young y adaptado al
Pert por Gémez (2019). Los resultados evidencian que el estilo de vida presenta
diferencias significativas segtin el sexo y grupo etario. En cuanto a la relacion entre las
variables se encontr6 que relacion estadisticamente significativa entre el estilo de vida
saludable y la resiliencia, a excepcion de la dimension fisico/mental del estilo de vida.
En conclusion, esta investigacion pone en evidencia que la resiliencia cumple un rol
fundamental en el estilo de vida de las personas de la zona rural de Cajamarca, quienes
a pesar de no contar con las condiciones basicos y carencias de comodidades muestran
adecuados indicadores de un estilo de vida saludable.

Palabras claves: Estilo de vida, resiliencia, correlacion.

Abstract:
The objective of this study was to analyze the relationship between lifestyle and

resilience in residents of a rural area of Cajamarca. The research is of a quantitative
approach, non-experimental design, cross-sectional and descriptive-correlational in
scope. The sample consisted of 309 residents. The instruments used were the Healthy
Lifestyle Questionnaire (Santiago-Bazan & Carcausto, 2019) and the Wagnild and
Young Resilience Scale and adapted to Peru by Gémez (2019). The results show that
the lifestyle presents significant differences according to sex and age group. Regarding
the relationship between the variables, a statistically significant relationship was found
between the healthy lifestyle and resilience, with the exception of the physical/mental
dimension of the lifestyle. In conclusion, this research shows that resilience plays a
fundamental role in the lifestyle of people from the rural area of Cajamarca, who despite
not having the basic conditions and lack of amenities show adequate indicators of a
style of healthy life.

Keywords: Lifestyle, resilience, correlation.
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Introduccion
Las barreras sociales en el acceso al servicio de salud, vivienda, educaciéon y

alimentacion pueden llegar a afectar el estilo de vida saludable de las personas que
habitan en zonas rurales. Algunos factores de riesgo pueden ser el consumo de
sustancias psicoactivas y la inactividad fisica, que provocarian efectos nocivos en la
salud desencadenando enfermedades cronicas como diabetes, obesidad e hipertension
(Gonzalez-Santos & Puerta-Cortés, 2019). De acuerdo a la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (2018) esta problematica es mas
grave en las zonas rurales por los deficientes accesos a los servicios de necesidades

basicas como salud, educacion y alimentacion debido a la centralizacion de los mismos.

Un estilo de vida saludable mejoraria significativamente la calidad de vida de las
personas que viven en zonas rurales. En este sentido, Mora & Munera (2015) definen al
estilo de vida saludable como conductas que un individuo o grupo de personas alcanza
el bienestar fisico y emocional, reflejandose en un estado de salud 6ptimo y una mejor
calidad de vida. Estas conductas tienen que ser constantes y estables en el tiempo

(Sanchez-Ojeda & De Luna-Bertos, 2015).

El acceso limitado a los servicios bésicos de la salud, la alimentacion y la educacion en
zonas rurales disminuyen la calidad de vida. A pesar de contar con estas limitantes, los
habitantes desarrollan habilidades de resiliencia que les permiten alcanzar un estilo de
vida saludable (Cortés et al., 2012). En este sentido, el término de resiliencia ha sido
adaptado a las ciencias sociales para caracterizar a aquellas personas que, a pesar de
nacer y vivir en situaciones de alto riesgo, se desarrollan psicoldégicamente sanas y
exitosas (Kotliarenco et al., 1997). Entre las diversas definiciones de resiliencia, la méas
representada es la adoptada por la segunda generacion de investigadores como Luthar et
al. (2000) quienes la definen como un proceso dindmico que resulta en una adaptacion

positiva en contextos de adversidad.

Estudios relacionados a los habitos de vida en adolescentes de zonas rurales muestran
una disminuida actividad fisica (Jiménez et al., 2022) probablemente esto estaria

relacionado con la ausencia de complejos deportivos en dichas zonas (Hoekman et al.,
8



2017). Del mismo modo, Pullen et al. (2001) sefialan que el estilo de vida de las mujeres
pertenecientes al grupo etario adulto mayor manifiesta una disminuida actividad fisica y

una buena alimentacion.

Frente a escasas oportunidades para desarrollar un estilo de vida saludable los habitantes
de zonas rurales desarrollarian la resiliencia. Existe evidencia que las comunidades
rurales presentan mayor resiliencia comunitaria como: resolucioén de problemas,
liderazgo, compromiso civico y equidad a diferencia de las comunidades de zonas
urbanas (Song et al., 2022). Por otro lado, Atara et al. (2020) sefialan que los habitantes
en zonas rurales frente a la inseguridad alimentaria presentan niveles bajos de
resiliencia, no obstante, revela que el sistema de vida de los habitantes tales como el
ingreso y acceso a los alimentos, la agricultura y la adopcién de tecnologias contribuyen

al desarrollo de la resiliencia.

En efecto, en el contexto peruano hasta el momento no se han reportado investigaciones
en zonas rurales entre ambas variables. En tal sentido, es importante efectuar estudios
con estas variables, con la intencion de abrir nuevos campos de investigacion en la
psicologia. Por lo cual el objetivo de la presente investigacion es analizar la relacion
significativa entre el estilo de vida y resiliencia con sus dimensiones en pobladores de

una zona rural de Cajamarca.



Metodologia

Diseiio
El estudio es de enfoque cuantitativo, disefio no experimental y de alcance descriptivo-

correlacional (Hernandez et al., 2014).

Participantes
Participaron 309 personas de zonas rurales de la ciudad de Cajamarca, seleccionadas a

través de un muestreo no probabilistico de tipo intencional (Herndndez et al., 2014;
Otzen & Manterola, 2017). Los criterios de inclusion fueron: de ambos sexos, residente

de zonas rurales de Cajamarca y participacion voluntaria.

Instrumento
Cuestionario de datos sociodemogridficos. Se elabor6 una ficha de datos

sociodemograficos donde se solicitd a cada participante la siguiente informacion: edad,
sexo, estado civil (soltero, casado o conviviente), grado de instruccion (primaria,

secundaria, técnico, universitario), lugar de procedencia (costa, sierra, selva).

Cuestionario de Estilo de Vida Saludable. El cuestionario fue elaborado por
Santiago-Bazan & Carcausto (2019) en el contexto nacional. Este instrumento esta
conformado por 34 items que evaltian cuatro dimensiones: 1) Salud fisica/mental, 2)
Social, 3) Etico/moral y 5) Académico/familiar. Ademés, tiene una escala de respuesta
de tipo Likert donde las opciones se encuentran desde “nunca”, “casi nunca”, “algunas
veces”, “casi siempre y siempre”, valorizadas de 1 a 5 puntos respectivamente.
Asimismo, el instrumento cuenta con adecuadas propiedades psicométricas. Para la
validez de contenido se determind a partir de criterio de jueces utilizando el coeficiente

de concordancia W de Kendall. La fiabilidad del instrumento segun el alfa de Cronbach

fue de 0.81.

Escala de Resiliencia (ER). Desarrollado por Wagnild & Young (1993) para evaluar
el nivel de resiliencia que poseen las personas. En el contexto peruano el instrumento
fue validado por Gémez, (2019) en donde el instrumento esta conformado por 25 items.
En relacion a la calificacion, los items se miden mediante una escala de respuesta Likert

donde “l=desacuerdo” hasta “7 muy de acuerdo”, su puntuacion oscila entre 25 a 175
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puntos, donde los puntajes altos seran indicadores de mayor resiliencia. El instrumento
cuenta con adecuadas propiedades psicométricas. Se determind la confiabilidad de los
items y factores mediante el coeficiente alfa de Cronbach a= 0.87. La validez se
determind con el andlisis factorial exploratorio por medio de la Prueba KMO y test de
Bartlet obteniendo el valor 0.87 los cuales indican alto grado de validez en la medicion

de la resiliencia.

Procedimiento
Este estudio siguio6 las directrices de los principios éticos de la Declaracion de Helsinki

para investigaciones hecha en seres humanos (Asociacion Médica Mundial [AMM],
1964). La recoleccion de la informacion se realizo a través de formularios virtuales
utilizando la herramienta de Google Forms. La primera seccion del formulario contenia
una breve presentacion y objetivo del estudio. Seguidamente en el consentimiento
informado se explicaba que la informacion solicitada seria confidencial, anonima y que
su participacion es voluntaria. De brindar su consentimiento podia acceder a responder a
las preguntas de los cuestionarios. Los participantes fueron contactados mediante correo
electronico, redes sociales y mensajes de texto al celular o WhatsApp. La aplicacion se

realiz6 de junio a setiembre del 2022.

Analisis de datos
El analisis estadistico se realiz6 en el software Statistical Package for the Social

Sciences (SPSS) version 25, aplicado para las ciencias sociales. En primer lugar, se
obtuvieron los resultados en tablas de frecuencias absolutas y relativas de las variables
categoricas. Para determinar el uso de pruebas paramétricas y no paramétricas se realizd
el analisis de normalidad mediante estadisticos descriptivos como la media, desviacion
estandar, asimetria y curtosis. En ese sentido, se utilizo la prueba de Wilcoxon para
muestras independientes, para analizar la comparacion de las variables en funcion al
sexo, seguidamente se uso la prueba de Kruskal Walis para realizar la comparacion de
las variables segun el grupo etario. Para evaluar la correlacion entre las variables se
empled el estadistico rho de Spearman, ya que los datos presentan una distribucion no

normal.
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Resultados

En la tabla 1 se aprecia que el 37.9% de los participantes son de sexo femenino, de la
misma manera el 62.1% son de sexo masculino. En cuanto a la edad, el 68.6% de los
participantes se ubica en el grupo etario de 27 a 59 anos, siendo esta poblacion la de
mayor participacion en el estudio. En lo que respecta a la procedencia el 18.1% son
provenientes de la costa del pais, 55.0% de la sierra y 26.9% de la selva peruana.
Asimismo, en relacion al grado de instruccion, el 13.9% estudiaron solo primaria, el
39.2% estudio hasta el nivel secundario, también. Por ultimo, en relacion a la vivencia
familiar se distingue que el 58.7% de evaluados con el, 30.1% tienen una carrera técnica
y el 16.8% llegd estudiar una carrera universitaria. Por tltimo, el 25.9% de la poblacion
es soltero, el 15.2% de la poblacion es casado, el 58.9% de la poblacion es conviviente.

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de los participantes

Categoria n %

Sexo

Femenino 117 37.9%

Masculino 192 62.1%
Edad

12 a 18 afnos 38 12.3%

19 a 26 anos 59 19.1%

27 a 59 anos 212 68.6%
Grado instruccion

Primaria 43 13.9%

Secundaria 121 39.2%

Técnico 93 30.1%

Universitario 52 16.8%
Estado civil

Soltero 80 25.9%

Casado 47 15.2%

Conviviente 182 58.9%
Procedencia

Costa 56 18.1%

Sierra 170 55.0%

Selva 83 26.9%
n=309

La tabla 2 presenta los estadisticos descriptivos de las variables de estudio a través de la
media, la desviacion estandar, asimetria y curtosis. Se evidencia que las puntuaciones de
asimetria y curtosis de la mayoria de las variables se encuentran dentro del rango +/- 2.0

(Lloret-Segura et al., 2014). Sin embargo, la variable resiliencia y sus dimensiones
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ecuanimidad y sentirse bien solo superan estos rangos, indicando que los datos no tienen
una distribucion aproximadamente normal. Por lo que, para los andlisis estadisticos
correspondientes se usan pruebas no paramétricas.

Tabla 2. Andlisis descriptivos de las variables

Variables Min.  Max. M D.E g! g’
Estilo de vida 68 143 11294 13.09 -0.56 0.43
Fisico/Mental 24 69 49.14  10.79 0.52 -0.37
Social 15 40 28.55 5.30 -0.04 -0.60
Etico-Moral 10 30 22.43 4.45 0.30 -0.87
Académico/Familiar 0 19 12.82 3.54 -1.04 0.44
Resiliencia 82 175 145.80 14.59 -0.72 2.07
Satisfaccion personal 5 21 17.07 2.63 -0.69 0.65
Ecuanimidad 5 21 17.63 2.14 -1.68 6.09
Sentirse bien solo 22 49 41.85 4.24 -1.36 4.13
Confianza en si mismo 27 56 47.04 4.87 -0.75 1.90
Perseverancia 8 28 22.21 342 -0.48 0.04

Nota: Min.=Minimo; Max.=Maximo; M=Media; D.E.=Desviacién Estandar; g/=Asimetria; g’=Curtosis.

La tabla 3 también muestra los resultados de la prueba de Wilcoxon para muestras
independientes. Se encontrd que existe diferencia significativa del estilo de vida en
funcion del sexo de los participantes, es decir, las mujeres presentan puntuaciones mas
altas en el estilo de vida a diferencia de los varones. Por otro lado, se evidencia que no
existe diferencia significativa con la resiliencia.

Tabla 3. Diferencias de las variables en funcion del sexo

Masculino Femenino
M(DE) M(DE) w p
Estilo de vida 111.3(12.93) 115.5(13.0) 27272.00 .001
Resiliencia 145.6(14.39) 146.0(14.97) 28705.00 .164

La tabla 4 muestra los resultados de la prueba Kruskal Walis para muestras
independientes. Se evidencia que existe una diferencia significativa del estilo de vida en
funcion de la edad de los participantes, es decir, los participantes de 27 a 59 afios
evidencian mayor puntuacion en su estilo de vida, a diferencia de los participantes mas
jovenes. Por otro lado, no se encontrd diferencia significativa con la resiliencia.

Tabla 4. Diferencias de las variables en funcion de la edad

12 a 18 afos 19 a26 anos 27 a 59 afios

M(DE) M(DE) M(DE) K p
Estilode vida  108.9(15.01)  108.1(16.14) 115.0(11.20)  11.175  .004
Resiliencia 146.3(17.44)  143.6(19.32) 146.2(12.37)  0.762  .683
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En la tabla 5 se aprecia que la resiliencia y estilo de vida tienen una relacion directa y
con fuerza moderada (Rho =.393; p <.01), asimismo, casi todas las dimensiones de
ambas variables se relacionaron. Las relaciones directas con fuerza moderada (mejores
puntuaciones en Rho) se reportaron con la dimension social de estilo de vida y el
puntaje global de resiliencia (Rho =.668; p <.01), la perseverancia (Rho = .685; p <
.01), confianza en si mismo (Rho =.601; p <.01) y ecuanimidad (Rho =.597; p <.01).

Tabla 5. Correlaciones entre las variables de estudio

Estilo de Vida Fisico/ Social Etico/ Académico/

(Total) Mental Moral Familiar
Resiliencia (Total) 3937 084 668" 193" -3117
Satisfaccion personal 402" 276" 497" -.242% -.169™
Ecuanimidad 4257 058 5977 3417 -212"
Sentirse bien solo -.070 -208" .405™ 408 -219"
Confianza en si mismo 359™ 034 6017 288 224"
Perseverancia 233" - 1217 685 2307 -.334"

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
**_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Discusion
En esta investigacion se describe la relacion entre estilo de vida y resiliencia en
pobladores de una zona rural de Cajamarca.
Nuestros resultados evidencian que el estilo de vida y la resiliencia tienen una relacion
directa y estadisticamente significativa (rho=.393; p<.01). Estos resultados coinciden
con los obtenidos por Concepcion (2019), Salvatierra y Lopez (2021) y Sialer (2021).
Asimismo, en coherencia con estos autores mencionados y con los resultados del
estudio se expresa que mientras haya altos niveles de practica de la variable resiliencia
por los pobladores de la zona rural de Cajamarca, se asociara a altos indices de estilo de
vida. La explicacion tedrica a los datos encontrados segun Luthar et al. (2000) indican
que la resiliencia es un proceso dinamico que resulta en una adaptacion positiva en
contextos de adversidad. Por ello, Song et al. (2022) mencionan que las personas que
practican con mayor perseverancia la resiliencia obtendran habilidades en la resolucion
de problemas, liderazgo, compromiso civico y equidad. Ademas, Atara et al. (2020)
revela que la calidad de vida de los habitantes serd mas saludable y potencializara su
salud mental. Por ello, los pobladores de la zona rural de Cajamarca perciben que a

mayor practica de resiliencia mejor estilo de vida.
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Respecto a la dimension satisfaccion personal de la resiliencia, se hall6 una relacién
directa estadisticamente significativa (rho=.402; p<.01) con el estilo de vida. Estas
puntuaciones detallan, que mientras se presente indices altos del factor satisfaccion
personal por los pobladores de la zona rural de Cajamarca se asociard a niveles altos de
estilos de vida. Segiin Cardona y Agudelo (2007) menciona que la satisfaccion personal
alude al grado de percepcion y valoracion que la persona hace con relacion a su calidad
de vida. Arce (2015) afiade que esta definida por la armonia de elementos internos y
externos, es decir, las personas que practican de forma positiva la satisfaccion personal
cuentan con una valoracion alta de su calidad de vida, comprenden que la vida tiene un
valor significativo, se consideran 1til, tienen un motivo por el cual vivir y por medio de
los factores internos como es la motivacion logran sus objetivos para experimentar
satisfaccion de haberlos cumplido. Ademas, Calero et al. (2019) sostiene que un nivel
alto de satisfaccion personal ayudara al individuo a sobrellevar las situaciones
paradodjicas, asi como tener una mejor aceptacion y evitar el desarrollo de enfermedades
cronicas o incurables. Por tanto, los pobladores de la zona rural de Cajamarca

consideran que a mayor valoracion positiva de su calidad de vida mejor estilo de vida.

En cuanto a la dimension ecuanimidad, se encontr6 una relacion directa
estadisticamente significativa (rho=.425; p<.01) con el estilo de vida. Estos valores
muestran, que mientras haya indices altos del factor ecuanimidad por los pobladores de
la zona rural de Cajamarca se asociara a niveles altos de estilos de vida. La explicacion
teodrica a los datos encontrados segun Wagnild y Young (1993) refieren que la
ecuanimidad es la capacidad que la persona tiene al mantener la homeostasis de sus
estados emocionales ocasionados por las experiencias vividas, es decir, tener la
habilidad de enfrentar las experiencias con valor estresante de forma tranquila,
moderando respuestas extremas ante la adversidad con decisiones equilibradas y
duraderas. Finez y Moran (2017) mencionan que las personas que tienen altos indices de
ecuanimidad son aquellos que logran mayor equilibrio de sus estados emocional, tienen
confianza en esa capacidad y mantienen un control interno prudente. Henderson y
Milstein (2003) indican que el estado de homeostasis crea tranquilidad en las personas.
Por ello, los pobladores de la zona rural de Cajamarca consideran que, a mayor

estabilidad psicoldgica, mejor estilo de vida.
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En la dimension sentirse bien solo, no se hallo relacion con la puntuacion global del
estilo de vida, pero si con sus dimensiones se encontro relacion estadisticamente
significativa (p<.01). Estos valores revelan que mientras haya indices elevados del
factor sentirse bien solo por los pobladores de la zona rural de Cajamarca se asociara a
niveles altos de un estilo de vida. segun Salgado (2005) refiere que esta dimension,
implica saber que la vida es autdnoma para cada individuo, donde esta plasmado por
distintas experiencias; dicho factor no alude a estar en soledad, sino es simbolo de
percibir libertad y saber que eres inico e importante. En este sentido Branden (1993)
sefiala que, la aceptacion y el sentirse bien consigo mismo involucra aceptar los errores,
ayuda a ser maduros, a ser amigo con uno mismo, a no ser vergonzosos, ni recriminarse
sino a tener la habilidad de ser receptivos a nuevos conocimientos. Por su lado,
Huamani y Mamani (2017) indican que la soledad no es agradable, pero concede
algunos beneficios como un espacio en la cual la persona puede reflexionar y examinar
la calidad de vida que tiene. Ademas, puede valorar las dadivas que la vida le otorga,
alli puede analizar los combates de la vida y los recursos de solucidn, es un momento en
la cual puede encontrar paz consigo mismo, tomar decisiones asertivas, encontrar una
oportunidad para desarrollar y concluir metas o fijar objetivos a corto, mediano y largo
plazo; sin duda, es un tiempo donde uno disfruta. Por consiguiente, los pobladores de la
zona rural de Cajamarca perciben que sentirse bien consigo mismo, es simbolo de
libertad lo que les hace sentir inicos e importantes, siendo uno de los factores

determinantes para el logro de un estilo de vida saludable.

Respecto a la dimension confianza en si mismo, se encontrd una relacion directa
estadisticamente significativa (tho=.359; p<.01) con estilo de vida. Estas puntuaciones
detallan, que mientras se presente indices elevados del factor confianza en si mismo por
los pobladores de la zona rural de Cajamarca se asociara a niveles altos de un estilo de
vida saludable. Estos hallazgos concuerdan con los resultados de Garcia (2020) quien
hall¢ relacion entre confianza en si mismo y calidad de vida. La explicacion tedrica a
los resultados encontrados segiin Wagnild y Young (1993) indican que este factor
sefiala a la confianza que la persona tiene en sus propias destrezas, identificando
fortalezas y limitaciones, la autoconfianza permite operar con independencia y potestad
en cualquier periodo de la vida. Con relacion a lo mencionado Alvares y Barra (2010)
refieren que los individuos que tienen altos niveles de autoeficacia logran una mayor

autoestima, son accesibles a nuevas ideas, son mas comprensivos y autbnomos. Por

16



tanto, los pobladores de la zona rural de Cajamarca perciben a la autoeficacia, como uno

de los factores determinantes para el logro de un estilo de vida saludable.

También la dimension perseverancia tiene una relacion directa estadisticamente
significativa (rho=.233; p<.01) con el estilo de vida. Estos datos evidencian que indices
altos del factor perseverancia por los pobladores de la zona rural de Cajamarca se
asociard a niveles altos de un estilo de vida saludable. La explicacion teorica a los
valores encontrados segun Wagnild y Young (1993) sefialan que la perseverancia es la
actitud de ser persistentes a pesar de las circunstancias dificiles o el desanimo, sumado a
ello, se requiere un fuerte compromiso para la edificacion de la propia vida y la practica
de la autodisciplina. Ferndndez et al. (2007) indican que las personas que practican en
sus vidas de forma elevada la perseverancia logran firmeza, autodisciplina, superan las
adversidades, no presentan incertidumbre al fracaso, a través de este elemento se
obtienen grandiosas lecciones de aprendizaje y satisfaccion por el intento concebido.
Siebert (2007) afiade que la perseverancia es una herramienta poderosa para alcanzar la
autorrealizacion personal. Por tal razon, en los pobladores de la zona rural de Cajamarca
se podria considerar a la persistencia como un rasgo de personalidad y uno de los

factores determinantes para el logro de un estilo de vida saludable.

Una de las limitaciones de esta investigacion es su disefio descriptivo-correlacional,
pues no aborda las implicancias causa-efecto entre las variables de estudio. Se
recomienda para futuros estudios analizar la influencia entre las variables desde un
disefio explicativo. Otra de las limitaciones del estudio es que toma una muestra no
probabilistica, de modo que los resultados no pueden ser generalizados. Finalmente, la
transversalidad del estudio es otra limitacion, por lo que es necesario realizar estudios

longitudinales que permitan evidenciar las relaciones de estas variables en el tiempo.

Conclusiones

A pesar de las limitaciones, se concluye que esta investigacion pone en evidencia que la
resiliencia cumple un rol fundamental en el estilo de vida de las personas de la zona
rural de Cajamarca, quienes a pesar de no contar con las condiciones basicos y carencias

de comodidades muestran adecuados indicadores de un estilo de vida saludable.
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Anexo 3

Consentimiento informado.

Estimado(a) participante:

Estamos realizando una investigacion sobre el estilo de vida y la resiliencia. Si usted
accede a participar en este estudio, se le pedira responder dos cuestionarios. Esto tomara
aproximadamente 15 minutos de su tiempo. Tu participacion es totalmente voluntaria y
andénima. La informacién que se recoge sera confidencial y no se usara para ningtn otro
proposito fuera de los de esta investigacion.
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Anexo 4

Protocolo de aplicacion

Cuestionario de Estilo de vida saludable

e Sexo () Femenino () Masculino

e Estado civil ()soltero ( )casado ( ) conviviente,

e Grado de instruccion ( )primaria ( ) secundaria ( ) técnico ( ) universitario
e Lugar de procedencia ( )costa ( )sierra ( )selva.

Muy Pocas Algunas Casi

Veces Veces  Siempre

Siempre

1 Consumo comida chatarra.

2 Consumo porciones de fruta y verduras dianamente.

3 Consumo alcohol.

4 Consumo cigarrillos.

5 Realizo actividad fisica como caminata 20 min diariamente

6 Realizo actividad deportiva para cuidar mi salud

7 wisfruto de mi tiempo libre.

a Despues que realizar una actividad fisica, descanso para continuar
otra

9 Rea\izoﬂ actividades académicas de manera ordenada con mis
comparieros de clase.

10 ...antengo relacion adecuada con mis comparieros de clase.

1 Cuando mi equipo de trabajo me cnitica, escucho atentamente

12 Participo con mis comparieros de clase en las actividades sociales
y/o culturales.

13 Participo con mis compafieros de clase en actividades deportivas.

14 Participo con mis comparieros de clase en actividades Iudicas y
recreativas

Cuando realizo una actividad académica la decisiun es de todo el
grupo.
16 Solo realizo mis actividades acad-micas.

15

Cuando me encuentro mal de animo, realizo ejercicios de relajacion

1 mental.

18 Cuando me siento estresadofa), realizo ejercicios de relajacion
mental.

19 Si tomo la decision de hacer ejercicio fisico, lo hago.

20 Cuando tengo tiempo libre opto por hacer actividad f'sica (correr,
deporte de 30 min).

21 Siento que estoy con unos kilos mas

22 Me siento menos que los demas, porque no hago actividad fisica.

23 Cuando participo de una actividad deportiva y/o fisica, respeto las
normas establecidas.

24 Respeto las normas establecidas del centro de estudio.

25 Me solidarizo con sus comparieros de clase cuando tienen algin
problema.

26 Me solidarizo con los demés.

27 Siento que me canso al hacer deporte y/o actividad fisica.

28 Realizo algin deporte durante la semana.

29 Respeto la preferencia alimentaria de mis compaifieros (as).

30 Soy tolerante a situaciones que me incomodan en clase.

31 Converso con mi familia sobre mis actividades académicas

32 Tengo desgano al momento de realizar mis tareas académicas.

33 Como haciendo mis tareas académicas.

34 Me siento una persona no comprendida por mi familiar.




Anexo 5

Escala de resiliencia

Totalment Parcialmen . Totalmen
En . Parcialmen De
een teen Indiferent teDe
Desacuerd teDe Acuerd
Acuerdo

Acuerdo o

Desacuerd o Desacuerd e
o o

1. Cuando planifico algo lo realizo

2. Soy capaz resolver mis
problemas.

3. Soy capaz de hacer las cosas
por mimismo sin depender de los
demés.

4. Para mi es importante
mantenermeinteresado(a) en
algo.

5. Si debo hacerlo, puedo
estarsolo(a).

6. Estoy orgulloso(a) de haber
podidoalcanzar metas en mi vida.

7. Generalmente me tomo las
cosascon calma.

8. me siento bien conmigo
mismo(a).

9. Siento que puedo manejar
variascosas al mismo tiempo.

10. Soy decidido(a).
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Totalment En Parcialment S — De Totalmente
een een Indiferent De Acuerdo
Desacuerd

Desacuerd

Acuerdo o

11. Soy amigo(a) de mi mismo.

eDe Acuerd
Desacuerdo e
o

12. Rara vez me pregunto
sobre lafinalidad de las cosas.

13. Considero cada situacion
demanera detallada.

14. Puedo superar las dificultades
porque anteriormente h
e experimentado  situaciones
similares.

15. Soy autodisciplinado(a).

16. Por lo general encuentro de
quereirme.

17. La confianza en mi mismo(a)
mepermite atravesar momentos
dificiles.

18. En una emergencia soy alguien
enquien pueden confiar.

19. Usualmente puedo ver
unasituacion desde varios
puntos de vista.

20. A veces me obligo a hacer
cosasme gusten o no.

21. Mi vida tiene sentido.

22. No me aflijo ante situaciones
sobrelas que no tengo control.

23. Cuando estoy en una
situacion dificil, generalmente
encuentro unasalida.

24. Tengo suficiente energia
para loque debo hacer.

25. Acepto que hay personas a las
queno les agrado.

28



	Dedicatoria
	Agradecimientos
	Resumen: El objetivo de este estudio fue analizar la relación entre estilo de vida y resiliencia en pobladores de una zona rural de Cajamarca. La investigación es de enfoque cuantitativo, diseño no experimental, de corte transversal y de alcance descr...
	Abstract:
	Introducción
	Metodología
	Diseño
	Participantes
	Instrumento
	Procedimiento
	Análisis de datos

	Resultados
	Discusión
	Referencias
	Anexos
	Anexo 1: Evidencia de sumisión
	Anexo 2: Copia de la Resolución de Inscripción del Perfil de Proyecto de Tesis en formato artículo.
	Anexo 3
	Anexo 4
	Anexo 5


