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RESUMEN

El estudio tiene como objetivo explorar el estrés
autopercibido y su relacién con el estilo de vida y
habilidades de mindfulness en estudiantes de
posgrado durante la pandemia del Covid-19.
Participantes: 131 estudiantes de posgrado en
modalidad virtual en una Escuela de Negocios en la
ciudad de Lima. Por ello, los alumnos se registraron
mediante la plataforma RedCap, llenando el
consentimiento informado y los instrumentos de
evaluacién que incluyeron la Escala de Percepcion
Global del Estrés (EPGE-13), el cuestionario Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ); y un cuestionario
de informacién personal y datos sobre el estilo de vida.
Entre los participantes, se encontraron 65 mujeres y
66 varones, con edad promedio de 36 afios. Se hall6é
niveles de estrés percibido moderados en el 60%, alto
en el 27%, bajo en el 12% y muy alto en el 1%. Las
habilidades de mindfulness en el 83% fueron
moderadas, en el 14% altas y en el 3% bajas, no
hallandose relacién con entrenamientos previos en
mindfulness o practicas meditativas. Adicionalmente,
se observé una correlacién negativa entre el estrés
percibido y las habilidades de mindfulness (p<0.001).
Ademas, los resultados sugieren que tanto las
habilidades de mindfulness como los habitos
saludables se asocian con los niveles de estrés
percibido. Refuerza la importancia del entrenamiento

ABSTRACT

The study aims to explore perceived stress and its
correlation with lifestyle and mindfulness skills in
postgraduate students during the COVID-19 pandemic.
Participants: 131 graduate students enrolled in a virtual
Business School in Lima, which were registered
through the RedCap platform, completing informed
consent and assessment tools, including thePerceived
Stress Scale (PSS), the Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), and a personal information
and lifestyle questionnaire. The sample included 65
women and 66 men, with an average age of 36 years.
Moderate levels of perceived stress were found in 60%
of the participants, high in 27%, low in 12%, and very
high in 1%. Mindfulness skills were moderate in 83% of
the participants, high in 14%, and low in 3%, with no
association found between previous mindfulness
training or meditation practices. Additionally, a
negative correlation between perceived stress and
mindfulness skills was observed (p<0.001). The results
suggest that mindfulness skills and healthy habits are
associated with perceived stress levels, highlighting
the importance of psychoeducational training to
develop coping strategies for stressors and to
strengthen both physical and mental health.
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INTRODUCCION

La irrupciéon de la pandemia por COVID-19 ha desencadenado una crisis sanitaria global sin
precedentes, reconfigurando radicalmente los estilos de vida y los sistemas sociales. La abrupta
transicién hacia el teletrabajo y la educacién virtual, sumada a las restricciones de movilidad y el
temor a la enfermedad, ha generado un estrés generalizado en la poblacién mundial. Numerosos
sciencevolution estudios han documentado un aumento significativo en los trastornos de ansiedad y depresién, asi
como en los sintomas somaticos asociados al estrés (Junchaya,2021; Maguifia, 2021; USIL, 2021; Reyes
ISSN: 2810-8728 (En linea) & Meza, 2021; Rojas, 2020).

4.12 En el contexto peruano, la pandemia ha exacerbado problematicas preexistentes en materia de salud
OCTUBRE - DICIEMBRE 2024 mental, evidenciando la necesidad de implementar politicas publicas y programas de intervenciéon
especificos. Asimismo, en el 2020, se reporté que el consumo de antidepresivos del Petitorio
Articulo Cientifico Nacional Unico de Medicamentos Esenciales (PNUME) se incremento en un 262% y en un 850% en
21-33 los que no forman parte, segin el informe del Estado situacional de la depresién en el Pert (Llamoza

et al. 2022).

El impacto en la salud mental se aprecié también en el incremento de los niveles de estrés. Segin los
resultados preliminares del estudio epidemiolégico realizado por el Instituto Nacional de Salud
Mental (INSM) del Ministerio de Salud del Pert (Minsa), un 52.2% de los adultos residentes en Lima
Metropolitana reportaron niveles de estrés moderado a severo, atribuidos principalmente a las
consecuencias de la pandemia, como problemas de salud, econémicos o familiares. La investigacion,
basada en una muestra de 1823 personas, reveldé ademas que el 54.6% de los encuestados
experiment6 dificultades para dormir que requeririan atencion médica. Un hallazgo
particularmente relevante fue la asociacién entre la pérdida de un familiar cercano por COVID-19y
la presencia de sentimientos negativos como tensién, angustia y tristeza, lo que subraya el profundo
impacto emocional de esta situacion (MINSA, 2021). Otro estudio a nivel global realizado por el
Institut Publique de Sondage d’'Opinion Secteur con motivo del Dia mundial de la salud mental 2022
report6é que el 32% estuvo estresado varias veces al dia en niveles que afectan su desempeifio en la
vida cotidiana (IPSOS, 2022). El estudio realizado por Instituto San Ignacio de Loyola con una
muestra de 400 ejecutivos revel6 elevados niveles de estrés y una afectacién en su salud fisica y
mental. Este estudio muestra detalles importantes como el reconocimiento de la salud mental como
la principal necesidad relacionada con el bienestar. Y que a los ejecutivos mas jévenes les cuesta mas
manejar el estrés que a los mayores y si bien mas de un tercio de los ejecutivos manifiestan
deterioros en su salud fisica, el 39% de los que se ejercitan, empezaron a hacerlo durante la
pandemia. Otro impacto que se reporta es la disminucién del tiempo de ocio (58%), disminucién de
la desconexién laboral (48%) y reduccién de las horas de sueiio (45%) (ISIL, 2021).
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En el &mbito académico, investigaciones realizadas en universitarios mostraron un incremento del
estrés, ansiedad y depresion, reduccién de horas de suefio y actividad fisica. Factores como el ser
mujer, estar desempleada y tener un ingreso anual mas bajo, se asocié con niveles mas altos de
estrés. (Moriarty et al, 2021). El estudio descriptivo realizado por Guerra (2022) sobre el estrés
académico en estudiantes universitarios durante la pandemia hall6 mayormente un nivel medio de
estrés académico, registrandose algunos problemas de adaptaciéon al nuevo contexto de la
virtualidad y algunas percepciones negativas sobre si serdn capaces o estaran en condiciones de
afrontar las exigencias académicas en la nueva realidad. Estos pensamientos negativos influyeron en
provocar malestar fisico y mental. No se hallaron diferencias en razén al sexo o a la edad del
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g estudiante. Igualmente, el estudio de Sandoval (2021) con estudiantes universitarios, encontro
g mayor ansiedad en los alumnos de los primeros afios de estudio, o si tenian alguna enfermedad
= cronica. También se hallé una disminucién de la actividad fisica durante la pandemia, el aumento
g8 8 del uso de internet y de las redes sociales, las horas de suefio, las horas frente a una pantalla, la
E 5 ingesta de alimentos y el peso. En el estudio de Tetsuro et al. (2021) realizado en Japoén se encontré
mE 5 que en los estudiantes de pregrado y posgrado mas del 50% experimentaron niveles de ansiedad
- % depresiva mas que leve y aproximadamente el 11% sintié una ansiedad depresiva severa, lo que
§ % podria mostrar que la ansiedad por el futuro afecta negativamente los niveles de ansiedad depresiva.

88 5
E§ E El estudio de Casanova (2023) recoge y resalta el trabajo de Hans Selye como pionero en el estudio
2 §§ % del estrés, entendiéndolo como una respuesta natural del cuerpo a cualquier demanda. A través de
2 23 £ su teoria del Sindrome General de Adaptacién, Selye describié las tres fases que se experimenta ante
P ‘E"g 8 el estrés: alarma, resistencia y agotamiento. Su trabajo demostré que el estrés crénico puede
Q 4EE debilitar el sistema inmunolégico y aumentar el riesgo de enfermedades, sentando las bases para la

comprension de larelacién entre mente y cuerpo, y destacando la importancia de gestionar el estrés
para una buena salud (Casanova et al, 2023).

Estos cambios producidos por el estrés en el organismo pueden ser medidos a través de
biomarcadores como el cortisol, la hormona adrenocorticotropa (ACTH), la proteina de unién al
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calcio (S100B), el perfil metabélico y la distribucién leucocitaria. (Burbano et al.,, 2019). De igual
manera, el estrés puede medirse a través de su impacto en el ambito fisico, psicolégico y
comportamental, por lo que diversos autores han disefiado y aplicado instrumentos de autoreporte
de medicién de los niveles de estrés tanto en el &mbito clinico como académico, observandose su
validez y confiabilidad (Castillo-Navarrete et al., 2020; Dikmen, 2022; Guzman-Yacaman, J. E.,, &
Reyes-Bossio, M., 2018).

sciencevolution
Los factores de estilo de vida también constituyen elementos cruciales en el manejo del estrés, tanto
ISSN: 2810-8728 (En linea) en la prevencién como en su afrontamiento, y tienen un impacto directo en la calidad de vida
(Veramendi et al, 2020). Diferentes instituciones de salud han definido y recomendado un estilo de
4.12 vida saludable, incluyendo una dieta sana, actividad fisica, relaciones interpersonales positivas,

entre otros (OMS, 2020). Adicionalmente, es posible incluir factores como el uso de la tecnologia
digital para el bienestar, el contacto con la naturaleza, la relacién con las mascotas, los espacios de
Jr——— silencio, sonidos y musica para la salud y el bienestar (Bautista-Coaquira, 2021; Tala et al., 2020). Se
21-33 consideran patrones de accién que son influidos por el entorno familiar y educativo y pueden
desarrollarse a través de estrategias de psicoeducacién, cambio actitudinal, desarrollo de la

autoestima, entre otros (Calpa, A. et al,, 2019).

OCTUBRE - DICIEMBRE 2024

Una de las formas de abordar el estrés y su impacto en la salud y bienestar, es la practica del
mindfulness. En el mundo occidental, una de las figuras mas relevantes es sin duda el Dr. Jon
Kabat-Zinn, quien define el mindfulness como “la consciencia que emerge al prestar atencién de
manera intencional al momento presente, sin juzgar” (Kabat-Zinn, J., 2022). E1 mindfulness es un
modo de alcanzar un estado de conciencia, una capacidad intrinseca al hombre, experimentada en
algan momento (Goilean et al,, 2020). En esta misma linea, Salcido-Cibrian et al. (2021) lo conciben
como estrategia de afrontamiento activa con el apoyo de regulacién emocional. Soriano et al. (2019)
y Trujillo-Torrealva & Reyes-Bossio (2019) enfatizan que, como tactica, esta estrategia ayuda a
reducir la ansiedad.
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3 Ha sido tal el interés que ha despertado en el mundo de la ciencia, la salud, la educacién y otros
g ambitos en las altimas décadas, que el nimero de publicaciones cientificas sobre las aplicaciones
A del mindfulness en la reduccion del estrés y como tratamiento complementario en diversas
3§ enfermedades y trastornos fisicos y mentales se ha multiplicado exponencialmente en los Gltimos
'fg g afios (Kabat-Zinn, ], 2019).
@O
%é El desarrollo de habilidades y actitudes de mindfulness impactan en la salud fisica y mental,
ke mejorando los niveles de estrés, ansiedad y depresiéon (Chin et al, 2021; Kabat-Zinn, 2019; Stahl &
Goldstein, 2020). Ademas, Scorsolini-Comin et al. (2021) agregan que la practica religiosa es un
2 factor protector asociado. Es asi que, al incorporar practicas meditativas o contemplativas los
§ estudiantes mejoran su estrés, su resolucién de problemas, rendimiento académico y salud integral
'g (Dikmen, 2022; Egan et al. 2022; Medlicott et al., 2021; Pardo, 2021).
M
é’ El estudio se plante6é como objetivo el determinar los niveles de estrés percibido y su asociacién con
& el estilo de vida y habilidades de mindfulness en estudiantes de Posgrado de una Escuela de
= Negocios de Lima.
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Be 8§ Procedimiento
mE 5 Se realiz6 un estudio descriptivo y correlacional con una poblacion de 131 estudiantes de maestria en
- % una Escuela de Negocios en Lima. El estudio conté con la aprobacién del Comité de Etica de la
5 & Instituciéon y formé parte de un estudio experimental mas amplio sobre el tema. A través de
§£ 3 mensajes por correo electrénico, se invit6 a participar a estudiantes de diferentes ciclos de la
=D oa , o s .z . . . . . .
L3 d Maestria en Administracién de Negocios, quienes por motivo de la pandemia realizaban sus estudios
2 §§ 2 en modalidad virtual. Se realizaron charlas online para informar los detalles del estudio y quienes
2 23 £ aceptaron voluntariamente participar se registraron en la Oficina de Cursos Cocurriculares y
) . . . .
P 'E"e 8 posteriormente fueron contactados para llenar el consentimiento informado en la plataforma
[6) . . .
Q 4EE RedCap (Research Electronic Data Capture). En esta misma plataforma, se llenaron los instrumentos

de evaluaciéon, guardando la total confidencialidad sobre la identidad de los participantes y la
seguridad de la informacién registrada. Como criterio de inclusién, se consider6 estar matriculado
durante el 2022 en la maestria y llenar el consentimiento informado. Criterios de exclusién: No se
establecieron criterios de exclusién, ya que por las caracteristicas de los participantes y del estudio,
se incluyeron a la totalidad de interesados que hubieran firmado el consentimiento informado.
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Instrumentos

Estrés percibido

La Escala de Percepcion Global de Estrés (EPGE) es un instrumento que mide los niveles de estrés
vivenciados por la persona en los tltimos meses previos al estudio. Fue desarrollado originalmente
por Cohen et al. en 1983 y estaba conformada por 14 items y median dos dimensiones del estrés, la
dimensién positiva o eustrés y la dimensién negativa o distrés. Luego de las diferentes validaciones
se elimin6 uno de los items, quedando solo 13, pasando a ser actualmente la prueba EPGE 13. Esta
prueba se califica como una escala tipo Likert de O a 4 puntos. Ademas, ha sido validada en el Perta en
una muestra de estudiantes universitarios del programa Beca 18. La confiabilidad estimada de los
puntajes generados por el instrumento fueron a=.79 para el factor de eustrés y a=.77 para el factor de
distrés (Guzman-Yacaman & Reyes-Bossio, 2018).

Habilidades de mindfulness

Se aplico el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) desarrollado por Baer et al. (2008). Este
cuestionario es una prueba de autoreporte compuesta por 39 items que se califican en una escala
tipo Likert. Mide basicamente cinco habilidades o facetas del mindfulness: Observacion,
Descripcion, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad. En la version
peruana, se realizé la validacién con una muestra de meditadores y no meditadores. La prueba
mostr6 una elevada consistencia interna (entre .77 y .89). Se obtuvo la validez y confiabilidad como
una prueba de una sola dimensién en la habilidad para vivir la atencién plena en la vida diaria, no
pudiéndose validar cada subescala por separado.

Estilo de vida

Se utilizé un Cuestionario de Autoreporte con opciones multiples desarrollado para este fin, donde
los participantes registraron informacién personal (edad, sexo, estado civil, lugar de residencia,
hijos, sintomas de depresién o ansiedad, tratamiento psiquiadtrico o psicoterapéutico, trabajo,
eventos estresantes recientes, experiencia en practicas meditativas) y datos sobre percepciéon del
estilo de vida (cuidado de la salud fisica, cuidado de la salud mental, cuidado en la alimentacioén,
horas de suefio, actividad fisica y calidad de las relaciones interpersonales).La muestra se ha
escogido mediante el tipo de muestreo aleatorio simple, la cual ha sido seleccionada teniendo en
cuenta que cualquier estudiante tiene la misma probabilidad de ser escogido. De esta manera, se ha
trabajado con una muestra de 20 estudiantes de la totalidad de los 40 integrantes del grado 7 de la
entidad educativa.

De los 131 participantes, 65 fueron mujeres y 66 varones. La mayoria entre 30 y 39 afios (61.8%), con
un promedio de edad de 36 afios, y una DS de 6.2. Mas de la mitad son solteros (54.2%), sin hijos
(54.2%), mayoritariamente viviendo en Lima (72.5%), en casa propia (45%). Un 79.4% trabaja en el
sector privado y un 52.7% ocupan cargos de jefaturas o supervisién. En la Tabla 1, se presentan los
datos personales y sociodemograficos de la poblacién.

Tabla1
Datos sociodemograficos de los participantes

Frecuencia Porcentaje(%)
Edad
>30 17 13%
30-39 81 61.8%
40-49 32 24.4%
>50 1 0.8%
Sexo
Mujer 65 49.6%
Hombre 66 50.4%
Estado Civil
Soltero(a) 71 54.2%
Casado(a)/Conviviente 52 39.7%
Divorciado(a) 6 4.6%
Prefiero no contestar 2 1.5%
Hijos
No 71 54.2%
Si 59 45%
Prefiero no contestar 1 0.8%
Vivienda
Propia 59 45%
Alquilada 30 22.9%
Familiar 42 32.1%
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Lugar de residencia

Lima 95 72.5%
Provincia 34 26%
Extranjero 2 1.5%

Tipo de organizacién en la que labora
Independiente 8 6.1%
sciencevolution Entidad ptblica 13 9.9%
Empresa privada 104 79.4
ISSN: 2810-8728 (En linea) No estoy trabajando e} 3.8%
Ninguna de las anteriores 1 0.8%

Cargo que ocupa

4.12 Independiente 5 3.8%
OCTUBRE - DICIEMBRE 2024 Director/Gerente/Propietario 14 10.7%
Jefe/Supervisor 69 52.7%

Articulo Cientifico Analista/Asistente 30 22.9%
21-33 Otro 13 9.9%

En la Tabla 2, se muestra informaciéon adicional sobre la salud mental y experiencia previa en
practicas meditativas. Mas de la mitad reportaron haber experimentado algin evento estresante
reciente de gravedad moderada (40.5%), mientras que para el 19.1% la gravedad fue alta o muy alta.

5 El 57.3% reporta experimentar sintomas de depresién y/o ansiedad, aunque el 88.5% sefiala no
= g 3 estar recibiendo tratamiento psiquiatrico o psicoterapéutico.
ST
5 &% Tabla 2
A § S Informacion complementaria sobre salud y experiencias previas en practicas meditativas
Q -3
E E § Frecuencia Porcentaje(%)
‘3 = § Eventos estresantes recientes
Z > o Ningin evento estresante 17 13%
(o) Gravedad leve 36 27.5%
E 3 Gravedad moderada 53 40.5%
§ g Gravedad alta 20 15.3%
< e Gravedad muy alta 5 3.8%
é"% H § Sintomas de depresioén y/o ansiedad
g g No 50 38.2%
5 B8 Si 75 57.3
2 2‘% Prefiero no contestar 6 4.6%
g S En tratamiento psiquiatrico o psicoterapéutico
?5 No 116 88.5%
<Qt2 3 E Si 15 11.5%
8 [ % Experiencia previa en practicas meditativas %
= .‘_;.3 Ninguna 78 59.5%
= & §. Poca 51 38.9%
8 E, f8> Moderada o alta 2 1.5%
> 3
?, G5 Los resultados sobre el estilo de vida muestran que, en cuanto al cuidado de la salud fisica, el 44.3%
m =20 reporta que es regular, mientras que el 34.4% sefiala que es buena. Similar resultado se observa en el
A 3 cuidado de la salud mental, donde el 40.5% considera que es regular y para el 39.7% es buena. En
E ,,,g referencia a la alimentacién saludable, el 43.5% percibe que es regular y el 36.6% que es buena. En
5 E & cuanto a las horas de sueiio, el 75.6% reporta que duerme en promedio entre 5 a 6 horas, mientras
: 23 - que el 15.3% duerme de 7 a mas horas. Cerca de la mitad (49.6%) de las personas hace menos de una
f ?’ g g hora de ejercicio fisico a la semana, mientras que el 29% lo hace entre una a dos horas semanales. En
Z 53 S lo referente a la percepciéon sobre la calidad de sus relaciones interpersonales, el 58.8% considera
é > & que es buena y para el 23.3% es regular. (Ver Tabla 3)
2 E6
= o B Tabla 3
cii o § g Autoreporte de estilo de vida
m 0% O
:Z) Eg E Frecuencia Porcentaje(%)
Mo &9 % Cuidado de la salud fisica
({2 i g,g & Deficiente 19 14.5%
Q ; 'E"g @ Regular 58 443%
By 8 <5 E Buena 45 34.4%
Muy buena 9 6.9%
Cuidado de la salud mental
E E Deficiente 15 115%
. Regular 53 40.5.3
Buena 52 39.7%
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Muy buena 11 8.4%
Alimentaciéon saludable

Deficiente 15 11.5%
Regular 57 43.5%
Buena 48 36.6%
Muy buena 11 8.4%
sciencevolution Horas de suefio diarias en promedio
Menos de 5 horas 12 9.2%
ISSN: 2810-8728 (En linea) De 5a 6 horas 99 75.6%
De 7 a mas horas 20 15.3%
Horas semanales ejercicio fisico
4.12 Menos de una hora 65 49.6%
OCTUBRE - DICIEMBRE 2024 Dela2horas 38 29%
De 3a4horas 17 13%
Articulo Cientifico MaAas de 4 horas 11 8.4%
21-33 Calidad de las relaciones interpersonales
Deficiente 10 7.6%
Regular 31 23.7%
Buena 77 58.8%
Muy buena 13 9.9%

De acuerdo con la Tabla 4, los resultados de la EPGE 13 mostraron que la mayoria (60%) califica el
estrés percibido como moderado, mientras que el 27% lo califica como alto. Entonces, la poblacién
evaluada refleja una progresion de estrés que es mayoritaria de nivel moderado a alto. En cuanto a
las habilidades de mindfulness, identificadas a través del FFMQ, el 83% reporta habilidades
moderadas y 14% altas. Es predominante en el nivel medio, sequido de alto, que revela buen manejo
de mindfulness por los participantes del estudio.

Y. Manchaco Cerron
ORCID: 0009-0000-7442-5843

Tabla &
g Niveles de estrés percibido y habilidades de mindfulness
o § Frecuencia Porcentaje(%)
5 % Niveles de estrés percibido
BS Muy alto 1 1%
83 Alto 35 26.7%
&8 Moderado 79 60.3%
W3 Bajo 16 12.2%
Habilidades de mindfulness
_g Bajo 4 3.1%
9 Medio 109 83.2%
.‘-;. Alto 18 14.7%
£
3
= Para evaluar la hipétesis, se realizé la prueba de normalidad de Kolmogérov-Smirnov. Los datos
:. revelaron que las habilidades de mindfulness alcanzaron la significancia de 0,200 y el estrés

percibido solo obtuvo 0,006. Por consiguiente, la primera revel6 una condicién normal, mientras
que la segunda no, por lo que se utiliz6 la estadistica no paramétrica para el andlisis. Después de
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@ aplicar la prueba de correlacion de Spearman, se hall6 una correlacién negativa entre las
5 habilidades de mindfulness y el estrés percibido (rho = -,629; p < 0.01). Este resultado revela que, a
58 < mayor nivel de desarrollo de habilidades de mindfulness, menor nivel de estrés percibido. Mientras
8 g que la persona con bajo nivel de habilidades de mindfulness, serd un indicador de niveles mayores
82 2 de estrés percibido (Ver Tabla 5).
kg S
= 3 Tabla 5
g § Coeficiente de correlacion de Spearman entre estrés percibido y habilidades de mindfulness
~oa
883 Habilidades de Estrés
£33 d Mindfulness Percibido
8 § § '% Rho de Spearman Habilidades de Coeficiente de correlacion 1.000 -,629*
i g,g & mindfulness
Il = Sig. (bilateral) .000
8 2¢ & N 131 131
=l e = Estrés Percibido Coeficiente de correlaciéon -,629** 1.000
Sig. (bilateral) .000
N 131 131

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (2 colas).
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Al analizar las correlaciones entre los niveles de estrés percibido y estilos de vida, no se hallo
relacion con las horas de suefio y de ejercicio fisico. Si se hallé una correlacién negativa significativa
entre los niveles de estrés percibido y el cuidado de la salud fisica, cuidado de la salud mental,
alimentacién saludable y calidad de las relaciones interpersonales, como se aprecia en la Tabla 6.

mas, y que es lo recomendado por los expertos en el tema (National Sleep Foundation, 2022). Cerca
del 85% duerme menos de 7 horas diarias, lo que constituye un factor de riesgo para la salud

ORCID: 0009-0006-9884-4886 ORCID: 0009-0003-9818-1451

Tabla 6
sciencevolution Coeficiente de correlacién de Spearman entre estrés percibido y estilo de vida
ISSN: 2810-8728 (En linea) Cuidado  Cuidado Alimentacién Horasde  Horas Relaciones
Salud Fisica  Salud Saludable Sueiio  Ejercicio Interpersonales
Mental Fisico
412 Rhode  Estrés -205° 376" - 286" -086 0070 325
OCTUBRE - DICIEMBRE 2024 Spearman Percibido
Articulo Cientifico *.La correlacioén es significativa en el nivel 0,05 (2 colas).
21-33 ** La correlacioén es significativa en el nivel 0,01 (2 colas).
< .
3 DISCUSION
< @
% 83
Moong Los datos obtenidos describen un perfil general de los participantes compuesto mayoritariamente
o3 p g p p p Y
E ‘gg por adultos jovenes (<40 afios), con una proporcion de hombres y mujeres similar,
8 93 mayoritariamente solteros, sin hijos, con residencia en Lima, en casa propia o familiar, trabajando
o . . . . e, P .
- '{::8 principalmente en empresas privadas y en cargos de Jefatura o supervision. Mas de la mitad han
o . . z
2 'E! & experimentado eventos estresantes recientes de gravedad moderada a alta, y aun cuando masde la
B % mitad reconoce que experimenta sintomas de depresién y/o ansiedad, menos del 12% recibe ayuda o
g tratamiento psiquiatrico o psicoterapéutico.
= <
Z 3 . . o .
% S En cuanto a su estilo de vida, se observa mayoritariamente una tendencia general de moderada a
5 w buena en cuanto a los cuidados de la salud fisica y mental. La evaluacién mejora en el caso de la
E g § calidad de las relaciones interpersonales en donde la mayoria considera que es buena. En parte, este
T R resultado puede explicarse porque la pandemia ha traido para muchos ejecutivos un lado
E E S beneficioso que es el reforzamiento de los vinculos familiares, tanto con la pareja (45%) como con los
2 &8 hijos (61%) segun lo reportado en el estudio de wellness para ejecutivos (ISIL, 2021). A diferencia de
RS lo hallado en otro estudio realizado a inicios de la pandemia, donde se report6é que el 52% de los
?5 hogares estaban afectados por problemas emocionales, discusiones, conflictos, etc. (Castro, 2020).
= 3 Se puede presumir que este altimo estudio mostro6 el impacto inicial de la pandemia en los hogares
Q g peruanos, y esto puede haber ido evolucionando mientras las personas se van adaptando a la nueva
o % normalidad, de tal manera que se van reduciendo las afecciones y desarrollando una mayor
= resiliencia ante las secuelas de la pandemia.
g &
2 3
a : Respecto a las horas de suefio diarias, los resultados revelan que solo el 15.3% duermen de 7 horas a
2
75
a
E @ (Coico-Lama et al., 2022), entre otros problemas. Este déficit en las horas de suefio identificadas se
S 5 alinean con el estudio sobre wellness para ejecutivos donde se muestra que durante la pandemia el
: :é - 45% ha disminuido sus horas de suefio y el 58% ha reducido sus horas de descanso (ISIL, 2021).
B N =
= [ o
Z 8° g Otro dato relevante es que se observa cierto sedentarismo en la mitad de los participantes, quienes
§ kg 8 no hacen o hacen menos de una hora de actividad fisica a la semana. Esta cifra es similar a lo hallado
= T 3 en el estudio sobre wellness para ejecutivos, donde el 53% no realiza actividad fisica durante la
E I § pandemia (ISIL, 2021). Sin embargo, al analizar el tiempo dedicado a la actividad fisica, se observa
o , . . .
o o3 § que estd por debajo de las recomendaciones de la OMS que recomienda semanalmente una
2 a2 actividad fisica moderada entre 150 y 300 minutos o 75 a 150 minutos de actividad fisica vigorosa
el . . . . "y .
a - (OMS, 2020). Si consideramos que la actividad fisica es fundamental para la salud y en un factor
o = - . z . s .z
fa) § gg > protector contra maultiples enfermedades, tanto mas importante sera prestar atencién a este factor
~ . .z , . P z .
e < g8 X en este grupo de estudiantes, pues también tendrda un impacto en su desempefio académico y
Bo S5 & bienestar integral.
L .z B
M <o o

Asimismo, se hallé que los niveles de estrés percibido son moderados y s6lo un 28% considera que
son altos o muy altos. Esta cifra es mucho menor a lo hallado en el estudio sobre wellness para
ejecutivos, donde el 83% se siente estresado en el trabajo (ISIL, 2021). Esto sugiere que incluso no
teniendo horas de suefio ni actividad fisica en los niveles ideales, y mas atin experimentando
sintomas de depresién y ansiedad, estos resultados podrian mostrar en este grupo en particular una
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buena capacidad de resiliencia, autorregulacién, ecuanimidad y automotivacién, que hace que los
niveles de estrés no se eleven en demasia y que la gran mayoria de personas no haya considerado o
requerido acudir a un profesional de la salud mental para atender sus sintomas. Otra interpretaciéon
podria ser que las personas no son totalmente conscientes de las sefiales de su cuerpo, su salud y por
ello no lo perciben.

sciencevolution Al analizar la asociacién entre los niveles de estrés percibido con las horas de suefio y actividad
fisica, se obtuvo una correlacion positiva pero no significativa, en el mismo sentido de lo obtenido en
ISSN: 2810-8728 (En linea) otro trabajo con estudiantes universitarios (Vera, 2022), y diferente a lo hallado en otras
investigaciones, donde si se halldé esta correlacién en niveles significativos (Aguilar, 2022;

4.12 Allende-Rayme et al., 2021).

OCTUBRE - DICIEMBRE 2024

También seria importante resaltar que atin no teniendo entrenamiento ni experiencia en practicas
Jr——— meditativas, se puede reconocer que la gran mayoria del grupo muestra habilidades de mindfulness
21-33 en un nivel medio, lo cual es de resaltar y esta reflejando niveles de consciencia desarrollados
mediante otro tipo de aprendizajes, tal vez gracias a las capacidades cognitivas, reflexivas y

experiencias de vida que desarrollan estas capacidades para estar abierto al momento presente sin
juzgar, con apertura a la experiencia, aceptacion, soltar dejar ir, entre otras (Kabat-Zinn, 2019).

Analizando la relacién entre los niveles de estrés percibido con los datos sociodemograficos, se hallo
que ninguna de las caracteristicas personales ni laborales guardan relacién alguna, tampoco con la
informacién sobre salud mental. Segin esto, la gravedad del estrés percibido se produce
independientemente de la edad, sexo, vivienda propia, estado civil, hijos, trabajo o cargo
desempeiiado. Estos resultados difieren de lo encontrado por el estudio de wellness en los ejecutivos
en el Pert con una muestra de 400 ejecutivos, donde se encontr6é que los niveles de estrés son
mayores en las personas de menor edad y se van reduciendo en los grupos de mayor edad (ISIL,
2021).

Y. Manchaco Cerron
ORCID: 0009-0000-7442-5843

En lo que si se hallaron correlaciones significativas fueron entre los niveles de estrés percibido y el

3 estilo de vida, como la atencién a la salud fisica, salud mental, alimentacién y la calidad de las
g relaciones interpersonales. Estas correlaciones son afines a lo hallado por (Bautista-Coaquira et al.,
88
ég 2021). Estos resultados advierten que el estilo de vida favorece en la reduccién del estrés, dada la
S correlacion inversa existente, como se pudo apreciar los participantes mostraron niveles medios de
EE estrés y comparando con el estilo de vida, se evidencia que hay una preocupaciéon por el cuidado de
<G la salud. No obstante, la presencia de la pandemia como factor interviniente podria conducir al
ks incremento de los niveles de estrés que no serian realmente procedentes de los procesos de los
estudios que vienen cursando aquellos.
£
8 Se hallé también que la gravedad de los eventos estresantes guardé relacién significativa con los
o niveles de estrés percibidos. Cuanto mas graves son los eventos estresantes recientes, tanto mas
E estrés percibido es reportado por el alumno. En el contexto de la pandemia, esto es un resultado
é’ esperable, sin embargo, acorde con lo encontrado en diferentes estudios, las habilidades de
& mindfulness se convierten en factores protectores, es decir, el impacto de los eventos estresantes se
= ve moderado por una mayor habilidad para afrontar los estresores (Pardo, 2021; Smit & Stavrulaki,

2021; Sugiharto & Ramlan, 2021). Esta significativa correlaciéon inversa hallada entre el estrés
percibido y las habilidades de mindfulness es tal vez una de las relaciones mas estudiadas en los

ORCID: 0009-0006-9884-4886 ORCID: 0009-0003-9818-1451
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] altimos 40 afios por numerosos investigadores, como Jon Kabat-Zinn en la Universidad de

?,‘ Massachusetts (Kabat-Zinn, 2019) y muchos otros investigadores. También, se encontraron

& E resultados diferentes a lo obtenido en el presente estudio, es el caso de Oblitas et al. (2019), quienes

g':» S no hallaron diferencias significativas en los niveles de estrés luego de haber realizado una

E g intervencién de mindfulness en una muestra de 48 estudiantes universitarios. Se presume que esta

o :; diferencia en los resultados podria ser explicado por la diferencia en el objetivo, metodologia e

9 instrumentos de medicién utilizados luego de un entrenamiento en mindfulness pueden explicar si

g é hay variacién en los hallazgos obtenidos.

Eg E Los resultados aportan informacién relevante para la propia institucion, el perfil obtenido permite

@ 88 2 conocer mejor el estado de salud mental de los estudiantes y tomar decisiones para el desarrollo de
% ‘é’g A estrategias de prevencién y promocién de la salud, campaifias, servicios, espacios fisicos de
o i ejercitaciéon y/o meditacién, mediciones periédicas de indicadores de salud, etc., con especial
§ i% g‘ énfasis en los estilos de vida saludables y el entrenamiento de habilidades de mindfulness para la

reduccién del estrés, resiliencia e inteligencia emocional. Se resalta la importancia de las
habilidades de mindfulness como factor protector ante el estrés y las enfermedades, asi como factor
de resiliencia para afrontar las dificultades y adversidades.
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En cuanto a las limitaciones, se tuvo una referida a la accesibilidad de los participantes, dado que
cursaban los estudios de postgrado de manera virtual en el 2022 por la pandemia. Se coordinaron
horarios para reuniones informativas, antes del proceso de aplicacién de instrumentos, algunos de
ellos no quisieron firmar el consentimiento informado, por lo cual no fueron incluidos en el estudio.
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CONCLUSIONES

El presente estudio aporta informacion
relevante para el conocimiento del estado de
salud integral de los participantes en un

Después de analizar los hallazgos a partir de la
informacién de los participantes, se concluye
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que los niveles de estrés percibidos en los
participantes se encuentran en un nivel medioy
no se hall6 relacién significativa con las
caracteristicas demograficas. En cuanto a las
experiencias estresantes recientes, estas si
tuvieron una incidencia significativa en los
niveles de estrés percibidos, de acuerdo a los
hallazgos.

El estilo de vida, como la atencién a la salud
fisica, salud mental, alimentacién y la calidad de
las relaciones interpersonales son factores
asociados significativamente al estrés. Las horas
de sueifio y actividad fisica aparecen asociadas
también al estrés, mas no tienen un impacto
significativo.

Las habilidades de mindfulness pueden ser
moderadoras de los niveles de estrés, atin sin
ser estudiantes o practicantes de alguna
disciplina contemplativa. Los estudiantes que
mostraron mayores habilidades de atenciéon
plena tendian a mostrar menores niveles de
estrés percibido.

De los resultados, se deduce la importancia de
seguir investigando para comprender mejor la
salud mental en el &mbito universitario y crear
ambientes saludables que faciliten el acceso a
los alumnos a servicios y cuidados que
contribuyan con su bienestar en general, lo que
repercutird no solo en su salud, sino también en
su rendimiento académico y contribuciones a la
sociedad.

momento critico como la pandemia, y se
obtienen pistas para el fortalecimiento de
practicas y habitos saludables. Asimismo,
incorpora la medicién de las habilidades de
Mindfulness como parte de un enfoque de salud
integral, tal como lo recomienda la OMS y otras
autoridades de la salud. Deja abierta la
posibilidad de profundizar en métodos
especificos para el desarrollo de habilidades de
mindfulness para ayudar a los estudiantes a
mejorar sus habilidades de manejo del estrés y
potenciar su estado de salud. Los resultados
estan alineados a estudios previos que muestran
una fuerte relacién entre las practicas
meditativas y el afrontamiento saludable de las
crisisy el estrés.

Es importante resaltar que el uso de la
plataforma RedCap para el registro de los
cuestionarios  fue  apropiada por las
caracteristicas del sistema, las opciones de
configuracién, las plantillas pregrabadas, la
versatilidad y sobre todo la seguridad de los
datos. No obstante, su configuracién exige el
apoyo de personal especializado para la
programaciéon de los instrumentos de
investigacion y su acceso por los participantes.
En futuros estudios, podrian valerse de
plataformas gratuitas de acceso sencillo, que
sobre todo agilicen el proceso de recoleccién
dado que el factor tiempo podria ser una
variable interviniente que genere un sesgo en el
estudio.
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(%] . .
p Los resultados se constituyen en una evidencia A p.artnT de %05 hallazgqs, se recomlenda. ala
g de lo advertido por el marco teérico sobre las  institucion disefiar politicas, planes y acciones
me g variables analizadas, en los cuales la salud de prevenciény promocion de lasalud integral,
§ 8 mental caracterizada por el estrés, la ansiedad y 1nc1uyendo aspec’fos fisicos, meptales v
Be 8§ la depresién pueden mejorar con el apoyo de los emos:lo'nales, c01t151derzf1nd_o las variables c!e
L5 35 ejercicios de mindfulness por el impacto que  asociacion que brindan indicadores de abordaje
o A . . ., .
o 3 genera en el proceso de mejora del organismo  Para la consideracion de mejora de la salud
o { . o
3 9 humano y su capacidad de actuar como mentalen lapoblacién estudiantil.
H D . .
§§ k] relajador y moderador de muchas afectaciones
£33 d generadas por tales trastornos.
o 88 B
Q o o
g 38 =
< 9o I
e85 i
825 &
A <8 E
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Del estudio, surgen una serie de interrogantes
sobre si los resultados estan influenciados por
la pandemia del COVID 19, o si es un patrén
regular y caracteristico de la muestra estudiada,
por cuanto la pandemia fue un factor que
modific6 el estilo de vida de las personas,
ademas si pudo intervenir el cultivo de habitos
saludables o en sentido contrario. De la misma
manera, en qué medida los estudios son un
factor estresante y cuanto del estrés percibido
se explica por las exigencias académicas. Son
aspectos que podrian tenerse en cuenta para
futuras indagaciones.

También, estos resultados sientan un
precedente para futuras investigaciones
validando programas de intervenciéon

psicoeducativos que puedan aplicarse a la
poblaciéon universitaria, fortalecer sus
habilidades de mindfulness y cultivar un estilo
de vida saludable. Asi también, se pueden
desarrollar  estudios longitudinales que
permitan identificar los factores que influyen
en la modificacién de comportamientos y que
sean sostenibles en el tiempo, qué tipo de
contenidos, qué tipo y duracién de practicas,
qué materiales se requieren, tal vez lecturas,
audios, musica, etc.

Asimismo, identificar los factores que
favorezcan la adherencia a las practicas y el
sostenimiento de los aprendizajes, vy
determinaciéon del peso del facilitador en los
aprendizajes y sus habilidades y los estandares
de calidad que puedan ser evaluados como
factores de éxito en la ensefianza aprendizaje de
este tipo de habilidades.

También, se podria indagar por el lado de
estrategias educativas y de gestion educativa,
dentro y fuera del aula, explorar el impacto de
las actividades de prevencién con otras
variables como el rendimiento académico, la
reduccién de inasistencias por motivos de
salud, el clima y participacién en el aula, etc,,
esto orientado desde una perspectiva educativa,
que resultaria de gran aporte para el desarrollo
de los procesos de ensefianza y aprendizaje.

Por dltimo, se podrian abordar estudios
similares  incluyendo informacién mas
detallada sobre el estilo de vida, por ejemplo,
incluir otras variables como las mascotas,
contacto con la naturaleza, hobbies y otros
habitos moderadores del estrés, de acuerdo al
contexto de vida actual, asi como utilizar
marcadores bioldégicos como medicion de
cortisol salival u otra prueba que brinde datos
objetivos y no sea solo de autoreporte, a fin de
reducir los sesgos en la investigacion, y obtener
mas precisiones en los resultados, orientado
desde una perspectiva interdisciplinaria.
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